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GIRIS

Tannlar kendilerine yardim eden insanlara yardim ederler

Euripides

Bu kitab1 yazmaktaki temel motivasyonum diger alanlarda hayli yiiksek egitimli bir
toplumda hipnoz hakkindaki zarar verici mitlerin hala devam ettigi ger¢eginden
kaynaklanmustir. Bu kitap boyunca, kdklerini biiyiileyici bir tarihten alan mitleri ortadan
kaldirmay1 umuyorum. Cok ¢esitli viicut ve zihin bozukluklarmda hipnozu kullanarak
saglanabilecek faydalar1 da agiklayacagim.

Dogrusunu sdylemek gerekirse, kendi icinde bir terapi olmasindan 6te hipnoz pek az
bilinen faydalariyla neredeyse dogal olarak ortaya ¢ikan bir fenomendir. Fakat, standart
psikoterapi teknikleriyle birlikte kullanildiginda ger¢ekten de faydal hale gelir. Bu ytlizden
de, kendi kendine hipnoz yapabilmeyi Ogretmeye ek olarak bu kitabin bir amaci da
hipnotik durumdayken kendi tizerinizde terapiyi kullanmanin bazi yollarmi gostermektir.

Hipnoterapi, cogu zaman etkili sonuglar iireten uygun ve etkili bir terapi olduguna
hitkmeden doktorlar, disciler ve psikologlar tarafindan diinyanin pek cok yerinde
kullamlir. Eger fiziksel ve ruhsal iyiliginize katkida bulunmak istiyorsaniz kendi kendine
hipnoz muhakkak ilginizi ¢cekecektir.
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Hipnoz Nedir?

"insan yeni okyanuslar1 kesfedemez, ta ki kiyry1 gozden kacirmayi goze alincaya
kadar.

-ANONIM-
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HiPNOZUN DOGASI

Birinci islevinin eglendirmek oldugu diisiincesi de dahil olmak {izere hipnoz hakkinda
inanilan pek ¢ok sey dogru degildir. Son yillarda hipnozun kullanimi, hem fiziksel hem de
psikolojik pek ¢ok bozuklugun tedavisinde oynadig rol sebebiyle tipta kayda deger bir
saygl kazanmistir.

Hipnozun Bir Tanim

Hipnozun dogasmi tam olarak tarif etmek imkansizdir. Amaclarmz agisindan hipnoz,
kisinin, o andaki ger¢egin farkinda olmasma ragmen ondan ayri1 oldugu hissine sahip
yogun bir fiziksel ve zihinsel rahatlama durumu olarak goriilebilir. Tam olarak uyanik
olma durumuna kiyasla dikkatin odagi, genellikle daha ¢ok ice doniik ve daha dardir.
Meditasyonda oldugu gibi hipnozun da, i¢ duyarlilik, pasiflik, siiklinet duygular1 ve
dalgalanan duyumlardan sorumlu olan beynin sag yansini harekete gecirdigi iddia edilir.

Bilingli ve Bilin¢alt1 Zihin

Zihin, malumati hem bilingli hem de bilingalt1 bir sekilde isler. Bilingalt1 beyninizin farkinda
olmadigimz yamdwr. Biitiin istemsiz viicut fonksiyonlarimm kontrol etmenin yaninda
deneyimlerinizi hatiralar seklinde depolayan otonom sinir sisteminin idaresiyle o
gorevlidir. Zihninizin daha derin olan bu kismi ayn1 zamanda heyecanlariniz, fikirleriniz,
sezgileriniz, tutumlarimz, kendiniz hakkindaki imajmiz ve aligkanliklarmmizdan da
sorumludur.
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Tamamen canli oldugunda, bilingli zihin, ¢ok elestirel olmaya ve cogunlukla da problem
cozerken fazla analiz etmeye meyillidir. Bu ¢ogu zaman, kaginma ve kararsizlik, harekete
gecmeyi reddetme ve fazla heyecan gibi liretken olmayan sonuglara sebep olabilir. Fakat
hipnotik durumdayken, bilingli zihnin miidahalesi daha az muhtemeldir; bu sekilde kisi,
normal mantiktan kismen Ozgiirlesmis olur. Bu, bilingalt1 zihni, telkin ve imgelem
seklindeki terapiye daha riayetkar ve anlayish hale getirir. Bu sekilde, normal uyanikhk
durumunda genellikle bilincin kontrolii digindaki alanlarda galigmasi miimkiin hale getirilerek
zihin olumlu bir sekilde etkilenir. Hipnotik durumda yasanan terapiye hipnoterapi denir.

Giinliik Trans Hallerini Formel Hipnozla Karsilagtirma

Trans hali garip veya esrarengiz degildir. Hayal kurmaya veya uykuya dalmadan 6nceki
hallere benzeyen tamamen normal bir durumdur. Farkina varmadan hipnoz halini
yasayabilirsiniz; ornegin, tamidik bir yolda arabamizi siirerken yolculuk hakkinda her
seyi hatirlamadan hedefinize varabilirsiniz. Yol boyunca bir yerlerde bilingli zihniniz,
araba siirme igini ve giivenliginizi bilingaltiniza birakarak diislinceleriniz tarafindan
emilerek kaybolmustur. Bu, zaman duygusunu kaybettiginiz ve nerede oldugunuzu
unuttugunuz yogunlasmis bir sekilde kitap okuma veya televizyon seyretme hallerinde de
yasayabileceginiz bir tecriibedir. Giinlilk translarla formel hipnozlar arasinda belirli
aymrimlar yapilabilir. Formel hipnozda hipnotik durum ve telkin giicii, belirli sonuglar
veya hedefler zihinde yer almak iizere, dikkatin dis diinyadan ziyade tasavvurlar ve
duygular gibi igsel deneyimler iizerine odaklanmasiyla kullanilir. Bunun disinda,
translar siibjektif dogalar1 bakimindan bir hayli benzerlik gosterirler. Asina oldugumuz
glinliik translarla formel hipnoz arasindaki benzerlikler bir¢ok insanin  hipnoza
girmediklerine inanmalarmma sebep olabilir; ¢iinkii bu kisiler, bu deneyimin benzersiz
veya bir
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sekilde dramatik olmasim beklemektedirler. Cevrenin ortadan kaybolmadigi bir duruma
diismediklerinde hayal kirikhgina ugrarlar. Hipnoz hakkindaki bu tiir temelsiz inanglar ve
beklentiler eglence olarak kullanilmasi ve romanlarda, filmlerde dogru olmayan bir sekilde
tasvir edilmesi yiizinden ortaya ¢ikmustir.

HIiPNOZLA ILGILI ORTAK YANLIS ANLAMALARIN
TASNIFI

Bu kitaptan miimkiin olabilecek en iyi sonuglari elde edebilmek i¢in bashgin iyi
anlasilmast gerekmektedir. En basta, hipnoz hadisesini gdlgeleyen mitleri ve yanlis
anlamalar1 ortadan kaldirmak hayati 6neme sahiptir.

Hipnoz Uykuya mu Denktir?

Beyin faaliyetlerini Olgen aletler agik bir sekilde uyku ve hipnoz arasindaki
elektroansefalogram (EEG) kaliplarinda farkliliklar gostermistir. Trans halindeyken
tamamen uyanik olma ve uyku arasinda bir yerlerde oldugunuz diisiiniiliir. Daha derin
hipnoza girdikce uyku haline daha ¢ok yaklagirsimiz. Hafif bir hipnoz durumunda uyaniklik
haline daha yakinsimzdir (Sekil:1'e bakiniz).

T
A
M
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u Daha Derin Durumlar Daha Hafif Durumlar Y
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Sekil 1. Trans halinin tam uyanik olma ve uyku arasinda bir yerlerde oldugu diginiilir.
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Uykuda olmadiginiz igin ¢ogunlukla gevrenizin farkinda olacak ve deneyim hakkindaki
her seyi hatirlayacaksinizdir. "Normal unutmanin digindaki bir unutma, yalnizca bu etkiye
dair telkinler verilmisse ger¢eklesecektir.

Transin Derinligi Onemli midir?

Uygulamalar sirasinda ilgilendigim birgok hasta hipnoz sirasinda kendilerini bulunduklar1
cevreye 'yabanct' hissetmedikce isin etkisini gostermeyecegini diigiiniirler. Daha sonra
ulagilan transm derinligine bakmaksizin hayatlarinda olumlu ve hatta kayda deger
degisiklikler olmaya basladiginda hos bir saskinlik yasarlar. Oyle gériiniiyor ki pek gok
alanda, hafif trans durumlarinda gayet iyi isler yapilabilir. Dolayisiyla ¢ok daha verimli bir
sekilde harcanabilecek olan zaman derin hipnoz durumlarina ulagma takmtisiyla
harcanmaktadir. Bu biraz, kuyudaki bir kovay1 suyla doldurmaya benziyor. Amaciniza
ulagsmak i¢in kovanmizi kuyunun en dibine daldirip daldirmamaniz fark etmez. Sonugta
ayn1 seye ulasirsiniz: suyla dolu bir kova.

Uygulamalarim sirasmdaki gozlemlerim sonucunda herkesin hipnozu kendine has bir
sekilde yasadigina inamyorum. Bazi insanlar derin transa digerlerinden daha hizli bir
sekilde kayabilmektedirler. Herhangi bir yetenekte oldugu gibi; hipnoza girmek de
uygulama yapmakla gelisir. Zaman gectik¢ce dogal olarak derin durumlara gectiginizi
fark edeceksiniz. Onemli olan nokta, bunun olmasina ¢abalamamanizdir; ¢iinkii bu, zih-
ninizi istenen diizeyden daha fazla siirecin i¢ine sokacaktir. Hipnozda kendinizi normal
hiziniza birakmaniz gerekir. Hipnozu nasil yasadigimizin Oncelik verdiginiz sey
olmamasi gerektigini hep aklinizda tutmalisiniz. Bunun yerine, derinligine bakmaksizin,
hipnozla kazanacagimiz pek ¢ok faydalar iizerinde odaklanmaksiniz.
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23 Hipnozcu Kisiyi Kontrol Edebilir mi?

Pek ¢ok uzman her tiirli hipnozun aslinda kendi kendine hipnoz oldugu konusunda
hemfikirdirler. Bu ylizden, bir hipnozcu size transa giriste basarili bir sekilde rehberlik etse
bile hipnotik durumun gerceklesip gerceklesmeyecegi yalnizca sizin izninizle olur. Sizin
isbirliginiz ve yardiminiz olmadan hicbir sey gergeklesemez. Hipnoza girmis olsaniz dahi
kontroliiniizii asla kaybetmezsiniz. Yapmak istemediginiz hicbir seyi yapmazsimiz. Yalnizca
sizin temel ilgilerinize denk diisen telkinlere uyarsiniz.

Hipnoz durumundayken giinliik dogru ve yanlis anlayislarmiz da sizinle birlikte olacaktir.
Fakat, hipnozda olmasak bile, gergekte faydamiza olmayan seyler yapmamiz konusunda
ikna giicli yliksek kisiler tarafindan kandirlabilir, tuzaga distiriilebiliriz. Teorik olarak aym
sey, dikkatsiz bir hipnozcunun varligi sirasinda da olabilir. Neyse ki boyle biriyle karsilagma
ihtimali bir hayli diisiiktiir. Yine de genel bir korunma kurali olarak yetkin olmayan birine
hipnoz yaptirmamaniz akillica olacaktir.

Aciktir ki, kendi kendinizi hipnotik duruma soktugunuzda ve kendi telkinlerinizi kendiniz
sectiginizde, yani hem hipnozcu hem de denek olarak kendi kendinize hipnozu
denediginizde bunlarm higbiri sizi ilgilendirmeyecektir. Kitabm ilerleyen béliimlerinde,
sizdeki en iyiyi ortaya ¢ikarmaya yardim edecek bu telkinlerin miimkiin oldugu kadar
olumlu ve yapici hale nasil getirilecegini 6greneceksiniz. Sizden 6nce pek ¢ok kimsenin
ogrendigi gibi hipnozun insanlarin kontroliinii ele gecirme siireci olmasindan ziyade
bireyleri giiclendiren, hayatlarmin kendi kontrollerinde oldugunu hissettiren bir arag
oldugunu 6greneceksiniz.

Hipnoz Tehlikeli midir?

Belirli ilaglar tarafindan saglananin aksine hipnoz tamamen dogal bir durum oldugu i¢in,
olumsuz yan etkilere sahip degildir.
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Gergekten, telkinler olumlu oldugunda maruz kalmay1 bekleyebileceginiz tek muhtemel
yan etki hayatimizin ele aldigimz alanindaki yapici degisiklikler olacaktir. Yine de hipnoz
her derde deva bir yontem degildir ve ayrim gozetilmeksizin kullanilmamalidir. Ne de
denenmis ve test edilmis yontemlere bir alternatiftir. Fakat tek basmna veya baska
yaklagimlarla birlikte uygun bir sekilde kullanildiginda, hipnoterapi, ¢ok giiclii ve faydal
etkilere sahip olabilir.

Herkes Hipnotize Edilebilir mi?

Cogumuz belirli derecede hipnoza girmek igin dogal bir yetenege sahibiz fakat ciddi
sekilde rahatsiz olanlar1 veya psikotikleri ve zihinsel Oziirlileri iceren bir hipnoz
edilemeyenler grubu vardir. Tabii hipnotize edilmek istemeyen bireyler de bu kategoriye
girerler.

Iyi hipnotik kisiler her seyden once trans durumunu yasamak isteyenlerdir. Su da
belirtilmistir ki, akli zayif ve saf insanlarm daha kolay hipnotize edilebilecegi yaygm
inancimn aksine iyi hipnotik kisiler yiiksek seviyede konsantrasyona sahip ve hayal ku-
rabilen kisilerdir. Onemli olan sizin iyi bir denek olup olmadiginiz degildir; daha énce de
belirtildig gibi, trans seviyeniz ne olursa olsun, durumu avantajiniza kullanarak ulagmak
istediginiz sey icin odaklanmak sizin i¢in daha verimli olacaktir. Her seyden dnce, olumlu
degisiklik i¢in motivasyonunuzun ve isteginizin olmas1 en 6nemlisidir.

SAHNE HiPNOZUNUN OLUMSUZ ETKILERIi

Cogu sahne hipnozcular1 hipnozdayken deneklerinin onlarin kontroliinde oldugu
efsanesini tesvik ederler. Bu, sovlarinin ba-
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saris1 agisindan ¢ok onemli olan biiyiilii ve mistik havanin yaratilmasina yardimer olur.
Seyirciler arasindan hipnoza en yatkin olduklarina inanilanlar secilir ve direngli olacagi
diisiiniilenler reddedilir. Biraz 6nce de belirttigimiz gibi; rizas1 olmadan kimse hipnotize
edilemeyecegi icin; sahnedeki kisiler, gercekten orada bulunmayi ve sovun bir pargast
olmayi isteyen kisilerdir.

Hipnotize edilmis olsun olmasin, denek, hipnozcudan ve seyirciden, beklenildigi gibi
davranma konusunda bir baski vardir; bdylece herkes eglenceli bir gece gegirebilir.
Sahne hipnozcusu goniilliilerin hareketlerinin sorumlulugunu {istlendiginden, bu, onlara
engellemeyi terk etmelerini saglayacak bir giliven verir. Aynen insanlarin sonradan
unutmayi tercih edecekleri davramiglari icin igtikleri ickiyi sucladiklar: gibi; kabul edilemez
herhangi bir davranig, hipnozcunun 'giicline' baglanabilir.

Klinik hipnoz sahne hipnozundan ¢ok farklidir. Aynen insanlarin Benim ofisimde Elvis
Presley izlenimleri yapilmaz. Aci gercek su ki, sahne hipnozu eglenceli olsa da ve
hipnoz olaymi halkin géziinde canli tutsa da hipnoterapinin tipta kullamlmasma dair
yapilan tesviklere zarar verir. Hipnozun gercek degerine golge diisiiriir.

Baz iilkelerde sahne hipnozu yapmak sug sayilsa da bu tiir sovlar yazmak Ingiltere'de
gittikce gelismektedir. Hastalarim ofisime, benim sahip oldugumu diisiindiikleri bir cesit
biiyii ve gii¢ yiiziinden onlar1 bir sekilde kontrol edecegim korkusu veya bir tek oturumda
mucizevi bir tedavi beklentisiyle gelirler. Hipnozun eglence sektoriinde kullanilmasina
izin verildigi siirece firlatilip atilmasi gereken efsaneler varolmaya devam edecektir.
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Hipnozun Tarihi

'Benzer biitiin bilimler biiyiiden ve batil inanctan tiiremistir, ancak hicbiri kokenleriyle
olan kotii iliskisini sarsmada hipnoz kadar yavas davranmamstir."

-CLARK HULL-
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Hipnozun kasti veya tesadiifen kullanimina tarih oyunca pek c¢ok sekillerde rastlanabilir.
Cogunlukla inanca dayali iyilesmelerde, biiyii ve dogaiistiiyle baglantili olmustur. Hipnoz
terimi yalnizca gegen yiizyildan beri kullaniliyor olsa da muhtemelen tarihi insanligin
tarihi kadar eskidir.

Eski Misir, Persler, Yunanlilar ve Romalilar1 iceren diinyanin eski uygarliklarinin ¢ogu
telkinin giiciinii ve hipnotik durumun kullanighhigimn farkma varmuglardir. Fakat elde edilen
faydalar genellikle tanrilar tarafindan olduguna inanilan mucizelere atfedilmis-tir. ilk tibbi
kayitlar. Yunan "uyku mabetlerinde" gaipten gelen sozlerin sagladigi agiklanamayan
iyilestirmelerden bahseder. Insanlar bu mabetlere ricalarim bildirmek ve muhtemelen
hipnotik bir sekilde saglanan rityalarmin yorumlarmi almak icin gelirlerdi.

Ozel bir terapi olarak hipnoz 18. yiizyila dayandigindan antik tarihe dalmak amaglarimiz
acisindan gerekli degildir. Asagidaki tarihsel bakis daha modern zamanlardan
baslayacaktir.

Modern Hipnozun Kokleri:
Frans Anton Mesmer (1734-1815)

Modern hipnotizmin Mesmer adinda gorkemli Avusturyali doktorun ¢aligmalarina
dayandigina inanilir. Mesmer, yildizlardan gériinmeyen manyetik bir akimih ¢iktigma ve
bu akimin insanlarin saghgm etkiledigine inanirdi. Bunun akisinda bir dengesizlik
oldugunda, hastalik ortaya ¢ikmaktaydi. Yildizlar ve hasta
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arasindaki uygun akim, aci ¢eken hastanin viicudunu miknatislarla ovarak, siviy1 yeniden
dagitarak boylece de sagligim ona tekrar kazandirarak saglanirdi. Zamanla, Mesmer,
ayn1 faydalari, ellerini hastalarinin {izerinde gezdirerek de ortaya ¢ikarabilecegini buldu.
Bunu kendi viicudunda ve ellerinde bulunan "hayvansal manyetizme" atfetti.

Mesmer, 1778'de, Kral 16. Louis'nin davetiyle Paris'e gitti. Orada o kadar popiiler oldu
ki, kisa siirede, hastalariyla teker teker ilgilenemeyecek hale geldi. Bu noktada meshur
"ba-ket"lerini kesfetti. Bunlar iginden demir ¢ubuklar1 firlayan su ve demir parcaciklariyla
dolu biiyiik tiiplerdi. Bu cubuklar hastalar tarafindan yakalaniyor, bdylece de onlar
"manyetik akis1" alabiliyorlardi. Tam bir sovmen gibi, Mesmer, bu olaylar i¢in elinde
sihirli bir degnek oldugu imajini1 veren upuzun leylak rengi elbiseler giyiyordu.

Aynalar ve yumusak bir miizigin bulundugu bir tedavi odasinda Mesmer, bir insandan
digerine gecerken, hastalar halka seklinde el ele tutusuyorlardi. Hastalarinin ¢ogu
kadindi ve Mesmer, ¢ogu zaman, dokunma ve darbeleri iceren hayli ziyade seksiiel bir
yaklagima sahipti. Bazen tedavi siiresince, viicutlarmm alt boliimiiniin oldukca yakin
durmasiyla sonuglanacak sekilde hastasiin dizleri kendininkilerinin arasinda duruyordu.
Doktorlarm, onlarm gogsiine dokunacaklar1 endisesiyle kadinlarin kalp atislarm dahi
dinlemedikleri bir cagda Mesmer'in yontemi taciz olarak goriildii.

Tip camiasini rahatsiz eden bir sey de, Mesmer'in, doktorlarin ¢oktan vazgectikleri
hastalar1 tedavi ediyor olmasiydi. 1784'de Kral tarafindan "Mesmerizm"i inceleyecek bir
komisyon gorevlendirildi. Komisyonun bulgusu,, iyilesmelerin manyetizmadan degil de
hastalarin inanmalarindan ve hayal etmelerinden kaynaklandigi yolundaydi. Odak ve
ters tepkilerin Mesmer'in teori-
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leri ve gosterisci tedavi yontemleri lizerine yonelmesi énemli bir noktanin kiigiimsendigi
anlamma gelir. Ger¢ek su ki hastalarda bazen kayda deger olumlu degisiklikler
olmaktaydr: imgelemin kullanimi gercekten de tedavi edici olabilirdi. Mesmer'in gozbebegi
olan Charies d'Eslon'un belirttigi gibi: "Imgelem tedavisi en iyiyse, neden imgelem
tedavisini kullanmayalim ki?" Bu miidafaanin isitilebilmesi i¢in uzun yillar gecmesi
gerekti.

Arastirmacilarin ve Mesrner'in kendisinin dahi fark etmedigi sey tedavi siiresince
hastalarm muhtemelen bir hipnotik duruma giriyor olmalariydi. Bu, manyetizmanin
kendiliginden etkisiyle degildi, daha ziyade Mesmer'in tedaviyi yliriitme seklinin ve
yonteminin i¢indeki ritiiellerin bir sonucuydu. Ayni zamanda, esrarengiz bir ¢esit giiciin
giiclii telkinleri vardi; dogrudan ya da dolayl telkinlerle iyilesme ortaya ¢ikiyordu.

Mesmer'in hipnoz tarihindeki yeri énemlidir; ¢iinkii daha sonralar1 bagkalar1 tarafindan
takip ve rafine edilecek bir alana, nihayetinde bugiin bildigimiz hipnoz uygulamasina
dikkat ¢ekmistir.

Markiz Armand de Puysegur (1751-1825)

Puysegur, Mesmer'le birlikte calisan emekli bir askerdi. Onun tarihsel agidan 6nemi
bugiin telkine yatkin olarak kategorilendirilecek hastalar1 gozlemesinden ve
isimlendirmesinden geliyor. Puysegur, "yapay uyurgezerlik" veya "uyku" transi olarak
bilinen derin trans haline bu tiir bireylerin girebildigini fark etti. Maalesef bu, hipnozun
uykunun aynisi oldugu seklinde yanlis fikre temel sagladi. Bu siire boyunca, doktorlarm
azalmayan direngleri yiiziinden, Mesmerizm gezici fuarlarda sovmenler tarafindan
sunulan bir gosteri olarak kald1.
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John Elliotson (1791-1868)

ve James Esdaile (1808-1859)

Hala mesmerizme siddetle karsi ¢ikarken, tip camiasi, bir doktor olan Elliotson'un acisiz
ameliyat yapabilmek i¢in bu yontemi kullandigimi 6grendiklerinde, onun Londra'daki
Universite Hastanesindeki uzmanlk gérevinden atilmasmi sagladi. Stetoskopu
Ingiltere'ye tanitmus olan Elliotson, Fitzroy meydaninda kendi hastanesini kurmaya
yetecek ve mesmerizmle ilgilenen bir dergi olan Zoist'i ¢ikaracak kadar destek ve saygi
goriiyordu. Elliotson'un c¢aligmalarindan bir hayli etkilenen, Hindistan'da doktorluk
yapan Iskog cerrah Esdaile, 300'in iizerinde acisiz ameliyat yapmak i¢in mesmerizmi
kullandi. 19 tane organ kesilmesinden bahsedilse de bu ameliyatlarin en yaygin olanlar1
biiyiik tiimoérlerin ¢ikarilmastydi. Kimyasal anestezi yontemlerinin gelismesiyle-
1844'de azot oksit ve 1846'da eter - mesmerizmin ameliyat amacli kullanim azald.

James Braid (1795-1860)

Iste bu 6nemli noktada Braid isimli Edinburg'lu bir cerrah tarafindan Mesmerizme ilgi
yeniden canlandirildi. Braid, "Hipnozun Babas1" unvani hak eder, ¢iinkii yontemin ismi
Mesmerizm-den "hipnoz"a ¢eviren odur. Hipnoz kelimesi yunanca uyku anlamina gelen
"hypnos"tan tiiremistir. Daha sonra Braid, hipnozun uyku olmadiginin farkina vards;
ama isim Oylece kaldi. Bu yeni isim, Braid'in ¢alismalarinin, ¢cogu tip adamu tarafindan
soguk karsilanan ve profesyonel kabul edilmeyen kendisinden Oncekilerin
caligmalarindan ayrilmasini sagladi. Braid'in kabul edilmis ve muhafazakar bir tip
uzmani olmasi ve bilimsel yaklagima dnem vermesi hipnozun ilk defa saygi duyulan bir
konuma yaklagmasim saglad.
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Manyetik sivilar olmadan hipnotik durumun kazanilabilecegi fikrini ortaya atan ilk kisi
Braid'dir. O, dogrudan viicudu etkilemek yerine, hipnozcunun, denegi yalnizca telkin
yoluyla etkiledigine inaniyordu. Bu yiizden, hipnoz hadisesinin hipnozcunun sihirli
giiclere sahip olmas1 gereginin aksine, denegin telkine yatkmlhigma bagh oldugu sonucuna
varmigtir. "Braidizm" olarak bilinen hipnotik bir uygulamada, kendisi uygun telkinleri
verirken, hastalarindan bir noktaya odaklanmalarni istiyordu.

Ambrose-August Liebeault (1823-1904)
Hippolyte -Marie Bernheim (1837-1919)
Jean Martin Charcot (1825-1893)

Hipnoz 19 yiizyilin ikinci yaris1 boyunca genis bir sekilde incelendi ve uygulandi. O
donemde bu konuda katkida bulunanlarmdan bazilar1 o6zellikle etkileriyle ©ne
cikmiglardir. Fransa Nancy'da pratisyen olarak calisan Liebeault ¢aligmalarinda hipnozu
genis Ol¢iide kullanmigtir. Uygun oldugunda, bildik tedavileri kullanmak yerine, hastalar1
hipnotik yaklagimi kabul ettikleri takdirde, hastalarim bedava tedavi ettiginden, hig¢
hastasiz kalmiyordu. Liebeaultnun klinigine onun sahtekarlik yaptigmi kanitlamak {izere
gelen meshur norolog Bernheim onun ¢aligmalarindan o kadar etkilendi ki; daha sonra
Nancy Hipnoz Okulu'nun kurulusunda Liebeault ile birlikte yer aldi.

Fransa'da asag yukari aymi zamanlarda yine bir noérolog olan Charcot, hipnotize
olabilmenin anormal bir sinir yapisinin {iriinii oldugunu iddia ediyordu. Bu, bizim de
bugiin inandigimiz gibi, hipnozun dogal olarak ortaya ¢ikabilen giinliik bir olay olduguna
ve normal kisilerin de esit sekilde hipnoz olabilecegine inanan Bernheim ve
Liebeault'nunkinin aksi bir goriistii. Char-
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cot'un teorisi modern hipnoz goriisiiniin bir pargasi haline gelmese de, bu derece saygin
bir tip otoritesinin hipnozu ¢aligmaya deger bulmasi, Braid'in hipnozu tip camiasi igin
saygin ve kabul edilebilir hale getirme ¢abalarina katkida bulunmustur.

Sigmund Freud (1856-1939)

19. ylizyilin bitiminde Charcot ve Bernheim'le ¢alismis olan Freud vatani Avusturya'da
hipnozu hastalarinda kullanmaya bagsladi. Anksiyetenin muhtemel sebepleri i¢in bilingaltim
incelemek amactyla hipnozu kullanan ilk kisilerden biri olan Freud'dan 6nce temel vurgu,
zahiri sebeplerin ortadan kaldirilmasindan ziyade dogrudan semptomlarn ortadan
kaldirilmasi tlizerineydi. Freud, hastalarmin hepsinin, bu yonteme kars1 istekli
olmadiklarini ya da gerektigi kadar derin bir hipnoza girecek kabiliyetleri olmadigini ve
sonuglarin her zaman kalici olmadigint kesfettiginde hipnozun biiyiisiinden kurtuldu.
Bunun yerine, psikanaliz olarak bilinen serbest cagrisim ve riiya analizini iceren
yaklagimini gelistirdi. Halbuki modern hipnoterapi nispeten kisa bir zamanda olumlu
degisiklikler meydana getirirken; psikanaliz cogunlukla yillara ihtiya¢ gostermektedir.

HiPNOZUN DRAMATIK YUKSELISi

1891'de Ingiliz Tip Cemiyeti hipnozun dogasi ve degerini arastiracak bir komite
gorevlendirdi. Arastirmanin sonunda hazirlanan raporda hipnoz hadisesinin gercek
oldugu ve tedavi siirecinde hipnozun kullaniminin da tatmin edici bulundugu belirtildi.
Hipnozun eglence amaciyla kullanilmasinin dogru bulunmadigi da belirtildi. Fakat,
sorusturmanin olumlu sonug-
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larma ragmen; hem Britanya'da hem de Britanya diginda hipnoza olan ilgi azalmaya
devam etti. Ozellikle de Freud'un bu yaklasimi birakmasi hipnozu biiyiik 6lgiide geriletti.
Pek az istisna hari¢, hipnozun kullanimi, yeniden sarlatanlarin, eglence diinyasinin
ellerine diistli; bu da onunla ilgilenme konusunda uzmanlari tirkiittii.

Birinci Diinya Savasinda savas nevrozlarmm hizli bir sekilde iyilestirilmesi ihtiyact
ortaya ¢ikincaya kadar hipnoza olan ilgide bir canlanma olmadi. Hipnoterapi bu alanda
degerini kanmitladi ve tekrar dikkatleri iistiine cekti, ilk caligmalarin ¢ogu doktorlar
tarafindan yiiriitiilmiis olsa da, 20. ylizyilda psikoloji biliminin geligsmesi, hipnozu
bilimsel inceleme altina alma siirecinde psikologlarin roliinii arttirdi. Bu konudaki ilk
modern kitap 1933'te Clark L. Hull (1884-1952) tarafindan yazildi ve Hipnoz ve Telkine
Yatkinlik: Deneysel Bir Yaklagim admi tagiyordu.

Hull'm klasik kitabmin yaymlanmasim takiben literatiir hizla genislemeye basladi ve
bugiine kadar da bdyle devam etti. 1953'te ingiliz Tip Cemiyeti, gorevlendirdigi bir
komitenin raporunda, hem fiziksel hem de psikolojik bozukluklarda hipnozun
kullanimini resmen onayladi. Amerikan Tip Cemiyeti de bu onayi ii¢ y1l sonra verdi.

Tarihsel bir bakis acisindan pek ¢ok tibbi ve psikolojik modalar gelip ge¢mis olsa da,
hipnoz varolmaya hep devam etti. Bugiin eglence camiasinda devam eden kotiiye
kullanimina ragmen, hipnoza olan bilimsel ilgi hi¢ bu kadar canli olmamusti. Hipnoterapi
daha uzun zaman bilyiimeye ve tipta 6nemli bir rol oynamaya devam edebilir.
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Hipnoterapi Nasil Isler?

'Eger bir sey hakkinda bir yargiya varirsan, bu seni belirleyecektir."

—JOB 22:28—
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Hipnozu elestirmekte hizli davrananlar, cogunlukla, hipnozun nasil ¢aligtigini kimsenin
bilmedigine isaret ederler. Bu gercekten dogrudur. Fakat, faydalarm ¢ikarabilmek i¢in
bir seyin calisma mekanizmasim anlamak gerekli degildir. Ornegin, g¢ogumuz
viicudumuzun besinleri nasil sindirdigini bilmeyiz ve bu yememizi ve Ozlimsememizi
engellemez. Benzer sekilde, pek ¢ogumuz bir motorun nasil ¢alistigini anlamayiz, fakat
bu bizim araba kullanmamizi engellemez.

Hipnoz terapilerde yaygmn olarak kullanilir; c¢iinkii tekrar tekrar faydali etkileri
bildirilmektedir. Cogunluk i¢in nasil ¢alistigi bir sir olarak kaldigindan bu boliimde temel
odak noktam hipnoterapinin etkilerinin anlatim olacaktir. Bunu yapabilmek igin zihin ve
beden arasmdaki iliskiyi inceleyerek ise baglamakta fayda vardar.

ZIHIN / BEDEN ILISKISI

Eski ¢aglardan beri zihin ve bedenin birlikte olus hali insanlarin merakini uyandirmustir.
Pek ¢ogu onlarm birbirinden ayr1 olarak faaliyet gosterdigini iddia etmisken; son
zamanlardaki diislinceler ve bu konudaki arastirmalar birlikte ¢alistiklar1 inancma dogru
kaymustir. Bu, insam biitiinlesmis bir biitiin olarak gdren "biitlinciil tip" yaklasmmina yol
acmistir. Beden ve zihin arasindaki yakin iliskinin pek cok ornekleri giinliik hayatta
goriilebilir. Fiziksel siireglerin zihin lizerindeki etkisi, agik bir sekilde 6rnegin kafein igeren
kahve icildiginde fark edilebilir. Kafein merkezi sinir sistemini harekete gegiren bir
uyarandir ve bu
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yiizden konsantrasyon ve canlilik seviyesini arttirir. Kafeinin fazlaca alinmasi
anksiyeteye yol acabilir. Tipta da pek cok faydal ilag zihinsel siiregleri degistirebilir.
Ornegin benzodiyazepin gibi anksiyolitik ilaglar olumsuz duygular1 olumlu yénde degis-
tirmek i¢in kullanilabilir.

Benzer sekilde, zihinsel ve duygusal deneyimlerin viicutta belirli reaksiyonlar1 ortaya
cikardigr goriilebilir. Ornegin, korkulu ve endiseli bir hale girdiginizde pek ¢ok sey
olabilir-. Sempatik sinir sisteminiz harekete geger; bu, adrenal bezlerinden kaniniza
adrenalin salinmas1 ve nefes alma ve kalp hizinizin artmasiyla sonuglanir. Kan akimu,
bagirsak ve deri gibi alanlardan; kas, kalp ve akciger gibi dokulara dogru kayar. Net
sonug sizi harekete gegmeye ve canlanmaya hazirlamaktir. Ote yandan, hos seyler
diistiniiyor ve kendinizi sakin hissediyorsaniz; yavas ve muntazam soluklarimz ve normal
hizdaki kalp atisiizla viicudunuzu daha rahatlamis hissedeceksiniz.

Hipnoterapi, zihin siireclerinin viicut iistiinde dogrudan etkileri oldugu fikrine dayanur.
Amaglarmz i¢in biyokimya ve norofizyoloji diinyasmin ayrmtilarima inmeye gerek
yoktur; hipnoz sirasmda biyokimyasal tastyicilarin salinmasi vasitasiyla viicutta temel bir
biyolojik iletisim bi¢iminin ortaya ¢ikacagimi sdylemek yeterlidir.

Ornegin, Rossi ve Cheek (1988) ilgili literatiirii gézden gegirirken, hipnoterapi gibi
zihin/viicut yontemlerinin viicutta her temel malumat aktarmm seviyesinde aci
deneyimini degistirebilecegine dair biriken kanitlar oldugu sonucuna vardilar. Zihin /
beden seviyesinde hipnoz sirasinda pek c¢ok kisinin kendi algilarini ¢arpitabildikleri
boylece de derin hipnotik anestezi yasayabildikleri bulunmustur (Orne, 1976; McGlashan
ve ark., 1969). Beyin / viicut seviyesinde, hipnoterapiyi takiben endorfinlerde (viicudun
kendi dogal ac1 yokedicisi) artmalar kaydedilmistir (Ka-ji ve ark., 1981; Domangue ve
ark., 1985). Son olarak, hiic-
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re / genetik diye isimlendirilen seviyede, hipnotik telkin doku hassasiyetindeki Slgiilen
degisikliklerle iliskili olmustur (Chapman ve ark., 1959). Biyokimyasal tastyicilar aciy1
azaltmak ve iyilesmeyi saglamak icin ¢alisiyor goriinmektedirler.

Zihin lizerinde ¢aligmak ve orada degisiklikler {iretmekle kisinin pek ¢ok seviyede birden
biitiin olarak etkilenebilecegi aciktir. Bu on bilgiler hipnoterapi ¢alismalarmin 6ziinii
olusturmaktadir.

ZIHNINiZi SiZE FAYDA SAGLAYACAK SEICILDE
CALISTIRMAK

Birinci boliimde hipnozdaki telkinlerin bilingli analiz ve elestirel siiregten gegmeden
cogunlukla dogrudan bilingalt1 zihine gittigi belirtilmisti. Bu siiphesiz faydalidir; ¢linkii
yapici ve olumlu telkinler zihnin bu olumlu rehberlikleri yaratict bir cocuk gibi almaya,
incelemeye yatkin olan bdoliimiine ulasabilir. Bu, zihinde malumatin yeniden
organizasyonuyla sonuc¢lanir. Fakat, pek ¢ok insanin fark etmedigi sey telkin almak i¢in
hipnotik durumda olmak gerekmedigidir. Telkine yatkinligin hipnozda arttigmin dogru
oldugu goriilmektedir; fakat tam uyanikken de telkine agiksinizdir.

Hi¢ durmadan kendi kendinize telkinler veriyorsunuz. Bilingli zihindeki malumatin
dogrudan bilingalt1 zihne kaydigi ileri siirlilmektedir. Bu yiizden her bilingli diisiince
zihninizin daha derin kisminin ingasma katkida bulunur. Bu demektir ki, hipnoterapi ve
kendi kedine hipnozun zaman igindeki etkileri, biiylik 6l¢iide inang sisteminizi etkileyen
diisiinceleriniz vasitasiyla biling altmiza gegirdiginiz giindelik telkinlerinizin tiiriine
baghdir. Bu yiizden hipnoterapinin ve telkinin isleyisini incelerken olumlu diisiinme
kavramu hakkida biraz bilgi vermek 6nemlidir.
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Telkinin Giicii

Bilingaltimiz1 telkinlerle doyurdugunuz zaman, bu "ne verirsen onu alirsin" durumuna
cok benzer. Eger diislincelerinizin olumsuz olmasina izin verirseniz, bu olumsuz
diisiincelere, tutumlara ve inanglara yol agabilir. Ote yandan, diisiincelerinizi olumlu
kilmak kendinizi iyi hissetmenizi saglayabilir. Siz diisiincelerinizin sahibisiniz ve bu
yiizden onlar1 kontrol edebilirsiniz. Kulaga basit geliyor; ama bu sonug alic1 bir sey:
diistinme yolunuzu degistirirseniz hissetme yolunuzu da degistirirsiniz. Eger olumsuz
diistinme aliskanligina kapilmigsaniz bunu nasil degistirebilirsiniz? ~ Genellikle
hastalarima iki yonlii isleyen asagidaki 6devi veririm: Bu, ilk olarak, olumsuz
diistinme aliskanhigimi kirar ve ikinci olarak da teknik siirekli uygulandik¢a olumlu
diistinme aliskanligini cesaretlendirir. Yeterince siklikla tekrarladiginiz herhangi birsey
otomatik hale gelebilir. Buglinden baslayarak, kendinizi olumsuz diisiincelere
biraktiginizin farkma varin ve olumsuz bir diislinceden hoslandiginizda "dur'diye
diisliniin veya zihninizde "dur" yol isaretini gordiigliniizii diisiiniin.  Daha sonra,
konuyu dogrudan ele alarak diisiincelerinizin olumsuz odagmi olumluya g¢evirin.
Realiteyi en

oLuMmu

| | D U R ODAKLANMA

Sekil 2. Olumsuz distinmeyle miicadelede 'dur' teknigi
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iyi sekline getirin (Sekil 2'ye bakiniz). Olumsuz diisiinme aligkanligi iliginize iglemigse bu
alistrmayi kararli ve 1srarli bir sekilde yapmaniz gefej<ecektir.

Telkinlerinizdeki kelimeler kadar biitiin ciimlenin anlammi da olumlu tutmak faydal
olabilir. Ornegin, eger bir kisi "Bu geceki parti konusunda kendimi endiseli ve sinirli
hissetmiyorum" diye diislinliyorsa climlenin anlami biitlin olarak olumlu olsa da;
bilingaltina girmis "endiseli ve sinirli" kelimeleri kiginin kendisini huzursuz hissetmesiyle
sonuglanabilir. "Bu geceki parti konusunda kendimi rahat ve giivenli hissedebilirim," gibi
olumlu kelimeler kullanarak parti konusunda kendimi olumlu diistinmek daha faydali
olacaktir.

Telkinleri inga ederken "denemek" veya "umut etmek" gibi kelimeleri kaldirmak da ise
yarayacaktir. Bu tiir kelimeler zihninizde basarisizlik veya sliphe uyandirabilir. Bu
yiizden, "daha olumlu bir insan olmay1 deniyorum" veya "Daha olumlu bir insan olmay1
umuyorum" demekten kaginin. "Daha olumlu bir insan olma konusunda ¢aligiyorum,"
gibi bir telkin daha giiclii olacaktir.

Yalnizca 1srarli olmak ve hipnoz swrasinda Onerilen olumlu ihtimal setlerini giinliik
diisiincelerinizdeki olumlu telkinler yoluyla desteklemek suretiyle olumluluk yaratilabilir.
Zamanla zihninizin en derin kismi, bilingaltinizda yeni ve daha olumlu bir bakisa izin
vermek konusunda ikna edilebilir. Telkinlerin ise yaraya-bilmesi igin hipnoz sirasinda ve
disinda tekrar edilmeleri esastir. Zihninize ne kadar olumlu diisiince yerlestirirseniz o
kadar iyi olur. Zamanla inang¢larmiz degisebilir ve gergekei olumlu degisim konusundaki
amaglarimiz daha ulagilabilir goriinebilir.

Giinliik diistincelerinizi olumlu tutmak i¢in ¢alismak kadar kendi kendine hipnoz isini

genisletebilmenizin bir bagka yolu da hipnoz sonrasi telkinler olarak da bilinen seyleri
kullanmaktir.
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Bu telkinler, pargalar1 birlestirmek ve aralarinda baglantilar kurmak gibi zihnin dogal
olarak ortaya cikan yetenegini kullanir. Hipnoz sonrasi telkinler, hipnoz sirasinda verilen
ve trans deneyiminden sonra ortaya ¢ikacak olan 6zel, istenen bir tepkinin 6zel bir tetikle
iliskilendirilmesini saglayacak telkinler olarak tanimlanabilir.

Ornegin, meslektaglar1 dniinde konusurken kendine giivenini gelistirmek isteyen bir
isadami, 6nceden hipnoz sirasinda kendine su sekilde telkinde bulunabilir: "Y 6netim
odasina girdigimde sakin ve kendine giivenen biri olarak davranabilirim." Hipnoz
sonras1 yonetim odasina giris seklindeki ipucu bu insanin en ¢ok ihtiyaci oldugu anda
siiklinet gilivenlik tepkisini tetikleyebilir veya baslatabilir. Benzer bir sekilde, daha zayif
olmak ve Ogiinler aras1 gereksiz yemeyi kesmek isteyenler kendi kendilerine sunu telkin
edebilirler: "Buzdolabimin kapisina yaklastigimda midemin nasil dolu oldugunu
farkedebilirim."

Tasavvurun Onemi

Sozel telkinlerle olumlu bir sekilde caligmaya ek olarak tasavvurunuz da size yarar
saglayacak sekilde kullanilabilir. Tasavvurun bilgiden daha 6nemli oldugunu sdyleyen
Einstein'dl. Tasavvurun kullanim ister tam olarak uyanik olun, isterse kendi kendinize
hipnoz uyguluyor olun, 6zellikle kendi iizerinizde ¢aligmaniz i¢in ¢ok kuvvetli bir aractir.
Tasavvurun c¢ogu kimselerce, zihnin daha derin kismimin dili oldugu ileri siiriiliir.
Tasavvur giiciinlizi olumlu bir sekilde kullanmak, yapacagimz herhangi bir seyde
performansinizi gelistirmek konusunda yardimci olabilir. Prather (1973) ucagi yere
indirmek i¢in zihinsel manevra uygulamalar1 kullanan egitim pilotlarmin, ucagi yere
indirme smavinda bu metodu kullanmayan pilotlardan daha iyi sonuglar aldigini buldu.
Bu, hayalinizde uygulama yapmanin
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Sekil 3. Hayalinizde yapmamak istedidiniz seyden ziyade yapmak istedigi
niz seyi canlandirin.

("zihinsel deneme" veya "hayall deneme" olarak bilinen bir siireg) basarili sonuglar ortaya
cikarabilecegini gosterir. Bu, zihninize takip edilecek olumlu bir harita yerlestirebilir.

Bir zamanlar, ehliyet sinavimi gegebilecek yetenegi oldugu halde ge¢misi bu konuda
basarisizliklarla dolu bir kadim tedavi etmistim. Testten Onceki haftalarda kendini ne
kadar rahatsiz hissedecegini ve o giin panik duygusuyla tiikenecegini ve sorulari
yapamayacagini anlatti. Onunla konusurken, ne zaman ehliyet smavim diisiinse, kendi
kendini paniklemis olarak ve her seyi yanlis yaparken hayal ettigi ortaya ¢ikti. Gergekte
testte lic defa basarisiz olmakla beraber, hayalinde binlerce kere basarisiz olmustu.
Aslinda umutsuz bir sekilde testi gegmek istiyor olsa da bagari sansini azaltacak sekilde,
bilingaltinda testle ilgili olumsuz bir tutum yaratiyordu. Ilerleyen haftalarda teste git-
mekten hoslanmayi, kendini sakin ve giivenli hissediyor gibi
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gdrmeyi ve her seyin iyi gitmesinin miimkiin olabilecegini tekrar tekrar ve israrli bir
sekilde hayal etmesi gorevini verdim. Bir dahaki sefer teste girdiginde her seyin tipki
hayalinde planladig1 gibi gittiini gordi ve testi gegti. Tasavvurun etkisi iradeden daha
giiclii gibi goriindiiglinden, tasavvurunuzun isteklerinizle ayni1 dogrultuda calismasi
onemlidir.

Tasavvurunuz olumsuz duygularmizi kontrol etmek icin de kullanilabilir. Birbiri pesi
sira korkung manzaralarla dolu bir korku filmi seyrediyorsaniz iginizde nahos bir duygu
hissedeceksiniz. Alternatif olarak nefes kesen giizellikte manzaralar gosteren bir filmi
seyretmek sizin kendinizi huzurlu hissetmenize yardimci olabilir. Zihin goziiniizde
hissetmeye izin verdiginiz "Resimler" veya "Fikirler" benzer bir sekilde is gorebilirler.
Zihninizde duygularmizi degistirmek igin c¢alisan algilamalar kavramm ¢ok faydali
olabilir. Cok fazla stresli bir hastam en favori manzarasi olan Ispanya'da bir balkonda
otururken kendini hayal etmeyi sectiginde kendini sakinlestirebildigini fark etti. O kadar
iyi bir hayal giicline sahipti ki; kendini ger¢ekten orada hissediyordu. Dizlerinde
romatizmasi olan bir hastam sicagin agrisim azalttigimi fark etti; bu ylizden de,
bahgesinde otururken dizlerine vuran giines 151811 hayal etmesi gerekti. Zamanla, bu
alisttrma boyunca dizlerinin ger¢ekten de i1sinmaya basladigini hissedebiliyordu ve
agris1 da ciddi bir oranda azaldi. Uygulamayla, zayif bir tasavvur faydah bir sekilde
isleyecek hale getirilebilir. (Tasavvuru Gelistirme baslikl boliime bakiniz).

Hissetme seklinizi degistirmek i¢in kullanilan tasavvur istenmeyen duygulari elle tutulur
bir halde gorsellestirmek ve daha sonra, yaratilan goriintiiyli degistirmek veya ortadan
kaldirmak igin de sembolik bir sekilde kullamlabilir. Ornegin, migren agris1 ¢eken bir
hasta, agr1 hissini demir bir sapka seklinde hayal ediyordu. Sapkanmin sikm.asinin
gevsedigini veya sapkay1 ¢ikar-
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digin1 hayal ettiginde zamanla agrismin azaldigin1 ve hatta bazen tamamen ortadan
kalktigin1 fark etti. Ornegin, kendilerini daha sakin hissetmeyi isteyen insanlar, endise
duygularmi, atese atilan ve kolayca yanan ¢Op olarak hayal edebilirler.

Tasavvur, viicuttaki duygular veya duyular ve performans konusunda olumlu bir sekilde
kullanildig1 kadar, belirli viicut fonksiyonlarmi degistirmek igin de kullanilabilir. Ornegin,
yanik deneyiminden hemen sonra, hipnoz sirasmda uygun tasavvurun kullanilmasi
iltthaplanma ve kabarcik olmasi ihtimalini azaltir (Ewin, 1979). Hastalar, etkilenmis
bolgede buz gibi soguk suyun aktigini ve daha sonra da viicudun bu kisminin soguk ve
iyilesmis oldugunu hayal edebilirler. Kan akiminin kontrolii iizerinde hipnoz sirasindaki
tasavvurun bagarili etkisi de bildirilmistir (Bishay ve Lee, 1984). Yiiksek kan
basincindan sikdyeti olan hastalar, O6rnegin viicutlarindaki damarlarda bir kanoyla
seyahat ettiklerini hayal edebilirler. Daha sonra da bu damarlarin daha genis hale
geldigini ve kanin daha serbest ve hizli aktigini hayal edebilirler.

Ozetlemek gerekirse, telkinler ve tasavvur, hipnotik durumu yaratmak ve devam
ettirmek i¢in kullanildig1 kadar, terapetik miidahaleden faydalanabilecek pek ¢ok alanda
da ara¢ olarak kullanilabilir. Hipnoterapinin hastalarin i¢sel kaynaklarim kullanmalarim
cesaretlendirme yoluyla calistigi goriilmektedir. Bilingalt1 problem ¢6zme ve iyilestirme
stireclerinin bir dereceye kadar bilingten, Ogrenilmis sinirliliklardan bagimsiz olarak
islemesi saglanabilir. Terapetik etki sadece zihinde yasanmaz; daha ziyade, malumatin
biyolojik iletisiminin bir sonucu olarak insan bundan biitlin olarak fayda saglayabilir.
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Hipnoterapi Size Yardimci
Olur mu?

"Muhtesem atilmlar yapacaksiniz. Sonra, yeni bir
atilmdan once, bir toparlanma zamam olmahdir. Bunu
siirecin bir parcasi olarak kabul edin ve cesaretinizi asla

kaybetmeyin."

-EiLEEN CADDY-
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Hipnoterapiyi bir tedavi olarak géren pek ¢ok insan, gogunlukla kendilerinden herhangi bir
caba gerektirmeyen sihirli bir tedavi yontemi aramaktadirlar. Bu insanlar, her tiir durumu
tedavi etmedeki etkinligine dair gegmiste ortaya atilmig yersiz iddialar1 da igeren hipnoz
efsanelerine inanmiglardir. Gergek sudur ki, hipnoterapi hastasina gore ¢ok farkli sonuglara
ulasmaktadir.

Pek ¢ok insanin umut ettikleri degisiklikleri elde etmeleri saglanarak hipnoterapiden
fayda gorebildikleri dogrudur. Bu sonuglan ¢ogunlukla 'sasirtict', 'inanilmaz' hatta 'sihirli’
olarak gortirler. Fakat, asgari kazang saglayabilecek ve higbir degisiklik fark etmeyecek
baz1 insanlar da vardir. Bu anlamda hipnoterapi, diger tedavi tiirlerinden
farklilagmamaktadir.

Farkli rahatsizliklar sebebiyle farkli hastalarm tedavi edilmesi durumunda degisik
sonuglarin alinmas1 makul goriinmektedir. Yine de, hastalar, aym1 durum igin, ayni
terapist tarafindan, aym tekniklerle tedavi edilse de farkliliklar olabilmektedir. Terapinin
basarisii1 pek cok faktor etkiler. Bu faktorler, hastalarin gergekei beklentilere sahip
olmasini, degismeyi istemelerini, acik amacglan olmasini, kendi iizerlerinde ¢aligmaya
istekli olmalarim, aileden ve arkadaslarindan destek gormelerini ve bir giinliik
tutmalarim igerir. Bu faktorleri ayrintii bir sekilde inceleyecegiz ve bu terapetik
yaklasimdan fayda gorenler arasinda olmaniz i¢in ne yapmaniz gerektigi daha agik hale
gelecektir.

GERCEKCI BEKLENTILERE SAHIP OLMAK

Birinci bdliimde belirtildigi gibi, hipnoterapi asla geleneksel tibbin yerine gececek bir sey
olarak goriilmemelidir. Aym zaman-
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da, her tiirlii rahatsizlik i¢in ¢are olmadigina dikkat etmek de gereklidir. Bazen hayatin
baz1 gergekleri degistirilemez. Ornegin, bazi tibbi durumlar geri dondiiriilemezdir ve
bunlar1 hipnoterapi kullanarak tedavi etmeye calismak tamamen gercekgilikten uzak bir
tavirdir. Bu tiir rahatsizliklarla bas etmede takip edilecek en gerceke¢i amag, rahatsizlik
belirtilerini kontrol etmek olacaktir ve bu da kendi kendine hipnozla uzun siire
ugragsmay1 gerektirir. Pek ¢ok hasta tedavinin siiresi konusunda gergekdis1 beklentilere
sahiptir. Ayn1 durum i¢in herhangi bir basan olmaksizin yillarca bir doktora veya psikologa
gitmis olmalarma ragmen hipnoterapiden bir oturumda tedavi beklemektedirler. Kendi
kendine hipnozla ne {izerinde ¢aligsmaya karar verirseniz verin faydalanabileceginiz oran
konusundaki beklentinizin ger¢ekei olmasi biiyiik 6nem tasir. Aksi takdirde kolayca hayal
kirikligina ugrayabilirsiniz. Sabirli olun! Zihninizi bugiinkii sekliyle isler hale getirmeniz
muhtemelen biitiin hayatinizi aldi; degismesi i¢in zaman gerekebilir. Tyilesme genellikle
tedrici bir stirectir, kiigiilk faydalarin arasma serpismis olabilir ve rahatsizlik
belirtileriniz tekrar ortaya ¢ikabilir. ilerlemeniz bazen durmus gibi goriinse bile, ¢alis-
maya devam ettiginizde, olumlu yonde degisikliklerin tekrar ortaya cikmasi uzun
siirmeyecektir.

DEGISIMI ISTEMEK

Kendi kendine hipnoz yaparken, gerceklestirmek igin ugrastiginiz degisiklikleri
gercekten istemeniz ve basarma konusunda motivasyona sahip olmaniz gereklidir.
Baslangigta, olumlu degisiklik amaciniza ulastiginizda elde etmeyi umdugunuz faydalarin
miimkiin oldugu kadar uzun bir listesini yapmak yararh olabilir. Ornegin, ideal kilonuza
ulagma iizerine ¢aliymayr istiyorsamiz, bu amaca ulasmakla kazanacaklarmizi not
edebilirsiniz:
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kendini daha saglhikl hissetmek

halinden daha memnun olmak

kendini daha giivenli ve ¢ekici hissetmek

daha fazla kiyafet segenegine sahip olmak

daha hareketli olmak

idmani daha eglenceli bulmak

sosyallesmeye daha meyilli olmak

yeme konusunda kendini kontrol etmeyi basardigu i¢cin kendisiyle gurur duymak

Bu faydalarin hepsinin farkina varmamz motivasyonunuzu ve daha ileri degisim
isteginizi giiclendirebilir.

Degisimin faydalarmi incelediginizde simdiki durumunuzda yasadiginiz 'ikincil kazanglar'
olarak isimlendirilen faydalar1 da incelemek yerinde olacaktir, ikincil kazang, aksi takdirde
daha kotii olacak bir davranis veya durumdan elde ettiginiz fayda olarak tanimlanabilir.
Kisi bu tiir kazanglarin bilincinde olabilir veya olmayabilir. Bu kazanglar ¢ogunlukla
kisinin istenmeyen bir durumda kilitlenip kalmasini saglayabilir. Fark edilene ve daha
uygun bir yolla tatmin edilene kadar, ikincil kazanglar kisinin olumlu yonde ileriye dogru
gitmesini giiglestirir.

Ornegin, sigarayr birakmak isteyen bir hastam olmustu. Ahskanligindan elde ettigi
muhtemel ikincil kazanglar alanma girdigimizde sigara igmeyi olumsuz duygulardan
kagmmak igin kullandig1 ortaya ¢ikt1. Ozellikle, ne zaman kocasiyla gatigmaya girse,
farkliliklarini ortaya koymak ve ortaya cikabilecek iiziintiiler konusunda miicadele etmek
yerine, oday1 terk ediyor ve kizgmhigmi bastrmak i¢in sigaray1 yardimei olarak kullani-
yordu. Bu hasta olumsuz duygulariyla bas etmenin daha uygun bir yolunu bulmadikg¢a
sigaray1 birakmasi zor olacakti. Sigaradan bagimsiz olmasma yardimci olurken {izerinde
durdugumuz temel alan buydu.
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Hayatimizin bir alaninda bir siire i¢in kendi kendine hipnozla ugrastiysanmiz ve hala
amaglariniza yakinlagmis degilseniz, bu durumda bu halinizden elde ettiginiz kazanglar
veya davraniginizin altinda bilingli olarak fark etmediginiz ve {izerinde durmaniz gereken
sebepler vardir. Bu tiir bir bilginin tizerine egilmek i¢in siklikla kullanilan yontemlerden
biri Bresler (1990) tarafindan 6zetlenmistir. ~ Yaklasim 'Icsel danigman teknigi' olarak
isimlendirilir. Rahat bir durumdayken bilingalt1 zihninize veya i¢ bilginize hayalinizde
bir ses veya bicim vermeyi icerir (Bu duruma ulagsma konusundaki telkinler igin bir
sonraki béliime bakiniz).  Ornegin, kendi 'Igsel Danigmanim'i, yillar énce Biiyiicii
Merlin' adindaki bir ¢ocuk kitabinda gordiigiim yash bir bilge adam olarak hayal ettim.
Bir kez 'icsel danigmaniniz'la zihninizde tanistigimizda elinizdeki problem konusunda
size yardim edip etmeme konusunda istekli olup olmadigni sorabilirsiniz. Eger bu
soruya cevabi olumluysa davraniginizin altinda yatan muhtemel sebepler ve ikincil ka-
zanglar konusunda iggdrii saglayacagini diisiindiigliniiz her tiir soruyu sorabilirsiniz.
Soru sorma isini nefes verirken yapmak faydali olabilir. Nefes alirken de zihninize gelen
ilk cevap damigsmaninizin cevabi olabilir. Bazen damigmanimiz, cevaplari bilingli bir
sekilde ele almaya hazir olmadigimizi hissederse sorularmiza cevap vermeyerek
koruyucu bir tutum sergileyebilir. Eger bu olursa, danismaniniza bu bilgiyi alabilmek
icin ne yapmak gerektigini sormak faydali olabilir. Bu noktada, egitimli bir terapistten
yardim almak konuyu aydinlatmak i¢in gerekli olabilir. Bazi insanlar problemli
davranmiglarmin ikincil kazanglarini birakma veya bu faydalar1 saglamak i¢in daha uygun
yollar bulma konusunda isteksiz olabilirler. Davraniglarint etkileyen muhtemel
problemleriyle ylizlesme veya onlarla ilgilenme fikrinden rahatsiz olabilirler. Bu tip
insanlar degisme konusunda ¢ok diisiik motivasyona sahip olacaklardir.
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AMACLARINIZA ACIKLIK GETIRMEK

Bir seyahate baglarken tam olarak nereye gideceginizi bilmenin faydasi vardir. Kendi
kendine hipnozla kendi iizerinizde ¢aligmaya baglamadan once kendiniz igin ne
istediginiz ve bunu elde etmenin kapasiteniz siirlar1 dahilinde olduguna inanmamz
konusunda ag¢ik olmak yardimci olacaktir. Gergekei olmak kadar, amaglarinizin 6zel ve
iizerinde iyi diisiiniilmiis olmasinin da faydasi olacaktir.

Ornegin, daha giivenli bir insan olmak istiyorsaniz, giivenli olmanin sizin i¢in ne anlama
geldigi konusunda diisiiniin. Davranmak istediginiz halleri, sahip olmak istediginiz
Ozellikleri iceren Ozel durumlar tasavvur edin. Bazi insanlar, istenen davranigi
ornekleyen bir rol modelini diisiinmeyi daha faydali bulurlar. Bu rol modeli tanidigimiz
veya hayalinizde yarattigimz biri olabilir.

Amaglarmizi acik bir hale getirmek bilingalt1 zihninizin kazanmay: istediginiz sey
konusunda miimkiin oldugu kadar ¢ok bilgiye sahip olmasina yardime1 olur. Uygun agik
telkinlerin yapilandirilmasinda kolaylik saglayabilir ve gerceklesmeye basladiklarinda
olumlu degisiklikleri fark etmenize yardimci olabilir. Bu da sizin kendi {izerinizde
yaptiginiz is konusunda istekli kalmaniz1 saglayabilir.

Bazen esas amaci birgok adima bdlmek uygun olabilir. Ornegin, bir sonraki amag olan
apartman etrafinda yiirimeden Once 6n kapiya kadar yilirimenin rahathifina erismeyi
amaclamak bir agorofobik i¢in daha uygun olabilir. En son ve esas ama¢ mormal bir
hayat' a sahip olmak olacaktir (tabii ilk olarak bunun tam anlamimn acikliga
kavusturulmus”™ olmasi gerekir). Amaglar sindirilebilir adimlara ayirmak bilingalt1 zihne
makul hedefler vermekle kalmaz ayn1 zamanda yol boyunca ara basarilar da saglar.
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KENDI UZERINiZDE CAUSMMTA SOZ VERMEK

Kendi kendine hipnozdan maksimum faydayi saglamak icin ¢ok zaman ve emek
harcamaniz gerekir. Olumlu degisikliklerin olmasin1 saglayacak kisi sizsiniz. Bu da
amagclariniza ¢ok bagli olmak zorundasimiz demektir. Kendi kendine hipnozu hayatinizin
bir pargasi yapmaniz gerekecek, boylece de bu kitabin tekniklerini kendi tercihlerinize
uydurmak ve uygulamalari miimkiin oldugunca zevkli hale getirmek igin harcanan
zamana degecektir. Kendinizle baglamak muhtemelen kendi ilizerinizde giinliik ¢calismay1
gerektirecektir.

Insanlar cogu zaman ¢ok mesgul olduklarmi ve hayat tarzlarimn kendi kendine hipnozu
uygulamaya izin vermedigini sdylerler. Bu insanlarin televizyon seyretmek veya bir
fincan kahve igmek icin vakitleri vardir. Herkesin ne kadar kisa olursa olsun bos bir
zaman vardir. 'Ger¢ekten mesgul' olan insanlar gergekte ken-' di kendine hipnoz
yapmanin su zam'an onlar ic¢in Oncelik degeri olmadigmi sdylemektedirler. Kendi
kendinizle ¢aligmaya s6z vermeniz olumlu degismeyi kazanmaya ve devam ettirmeye ne
kadar deger verdiginize bagh olacaktir.

ETRAFINIZDAKILERIN DESTEGINIi ALMAK

Olumlu degismeyi etkileyen bir diger énemli faktor de ailenizden ve arkadaslarmizdan
alacagimz destegin tiirii olabilir. Eger insanlar sizin olumlu yonde degisme cabalarmizi
cesaretlendirir ve takviye ederse bu yol kolaylasir. Fakat, bazen degisim lehinize olsa da
etrafimzdakilerden ilk olarak olumsuz bir tepki gelebilir. Ornegin, ge¢miste pisirik
biriyseniz ve birdenbire kendi istek ve
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ihtiyaglarmizi agiklama konusunda daha atilgan biri haline gelmeye baglamigsaniz,
hosnutsuzlukla karsilasabilirsiniz. Eger kendinizi bdyle bir durumda bulursaniz, umudunuz
kirilmasm. Tipki sizin degisime aligmak i¢in zamana ihtiyaciiz oldugu gibi yakinlarimzin
da buna uyum saglamak i¢in zamana ihtiyaglar1 vardir.

GUNLUK TUTMAK

Terapetik faaliyetlerinizi takip etmek ve kayitlarmi tutmak planlanmig faaliyet
programinizda ilerlemenizi saglayacaktir. Kendi {izerinizde ¢alismaya devam ettikge nasil
olumlu bir yonde ilerlediginizin kaydim tutmak da faydali olabilir. Ornegin, eger amacimz
daha rahat bir insan olmaksa, glinliigiiniizde gegmiste oldugundan daha sakin bir sekilde ele
aldigimiz olaylari, durumlar1 yazabilirsiniz. Bu sekilde ¢cabanizin faydal etkilerini yazmak sizi
cesaretlendirecek ve yaptiginiz seye olan inancimzi artiracaktir

ister kendi basma veya isterse baska bir terapiye yardimci olarak kullanilsin; hipnoterapi
veya kendi kendine hipnoz,'insanlara su veya bu sekilde yardimci olur. Fakul, onun
islemesi i¢in sizin ¢aligmaniz gerekmektedir. En iyi sonuglar, iyi motivasyon-lu ve isleri
daha iyi yapma konusunda kararli kisiler tarafindan alinmaktadir.

Hayattaki ciddi 6lglide emek verdiginiz her sey gibi, terapiye olan istek de ¢ok giiclii
mahsuller verebilir. Bu elinizdedir. Yapmaniz gereken tek sey, kontrolii elinize almaya
karar vermenizdir. Fark yaratabilirsiniz. Bu kitap tamamen yeni bir hayatin baslangict
olabilir. Degisimi yaratmak sizin elinizdedir. Goethe'nin de dedigi gibi: "Yapabileceginiz
veya hayal edebileceginiz her seye baslayabilirsiniz. Cesaretin dehasi, giicli ve biiyiisii
vardir. Simdi baglaym." Daha iyisini hak ettiginizi bilin ve bunun i¢in ugrasm.
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Kendi Kendine Hipnozu
Ogrenme

"Bu sabah kalktiginda bunun hayatimin degistigi giin
olacagim diisiinmiiyordun, degil mi? Fakat bu olacak,
ciinkii seninle basarinin arasinda duran yegane sey
'baslamak’ ve 'asla vazgecmemektir'"

-ROBERT H. SCHULLER-
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Kitabm baslangicinda da belirtildigi gibi, pek ¢ok uzman, her tiirlii hipnozun aslinda
kendi kendine hipnoz oldugu konusunda hemfikirdirler. Fakat, buradaki amaglarimiz
icin kendi kendine hipnozdan bahsederken bir hipnoterapistin yardimi olmaksizin kendi
iizerinde hipnozu uygulayan insanlara atifta bulunuyoruz. Bu boliim dort kisimdan
olusmaktadir. ik olarak, hipnozu kullanmadaki bazi &nlemleri dzetleyecegim. Daha
sonra kendi kendine hipnozu uygulamakla ilgili pek ¢ok pratik konu tartisilacak. Son
olarak kendi kendine hipnoz i¢in gerekli bazi hipnotik telkinleri incelemeden 6nce nasil
gevsenecegine dair kisa bir boliim olacaktir.

Kendi kendine hipnozu uygulama esnasinda 6zne oldugu kadar terapist olarak da
faaliyette bulunacagimizdan, bilingli zihninizin belirli miktarda katilimina gerek
duyacaksmiz. Bu, bir hipnoterapistle oldugunuz kadar derin bir hipnoz durumu ya-
samayabileceginiz anlamina gelmektedir. Fakat, uygulama bu durumun gelismesini
saglayacaktir. Gergekte, kendi kendine hipnozda dramatik hipnotik etkilerden
bahsedilmektedir. Ornegin, bir dis cerrah1 olan Victor Rush (1980) safra kesesi
ameliyatina girerken tek anestezi yontemi olarak kendi kendine hipnozu basarili bir
sekilde kullanmistir. Cogu insan hayatlarmin her alaninda tiim potansiyellerini
gerceklestirmelerine yardime1 olmasi i¢in kendi kendine hipnozu kullanmay1
Ogrenebilirler.
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HUPNOZU KULLANIRKEN  ALINMASI  GEREKEN
ONLEMLER

1- Eger bir epilepsi ge¢misiniz varsa kendi kendine hipnozdan uzak durun. Hipnoz durumunun fayda
saglamasi konusunda zayif bir sans vardwr

2- Ornegin araba siirmek gibi canli olmamz gereken bir faaliyette bulunurken asla kendi kendine hipnozu
uygulamayin.

3- Bir kendi kendine hipnoz oturumundan sonra araba kullanmaya niyet-lendiyseniz, tamamen canli

oldugunuzdan emin olun.

PRATIK KONULAR

Kendi Kendine Hipnoz Nerede Uygulanir?

Cogu insan kendi kendine hipnozu muhtemelen sakin bir odada uygulamay1 en kolay
yontem olarak goreceklerdir. Nereyi secerseniz secin rahatsiz edilmeyeceginizi
miimkiin oldugunca garantileyen, kendinizi sakin ve giivende hissettiginiz bir yer
olmas1 onemlidir. Eger uygulamay1 evde yapiyorsamz telefonu fisten ¢ekmeniz ve ev
halkma kendiniz i¢in 6zel bir zaman ayirdiginizi anlatmaniz faydali olacaktir.

Pek ¢ok insan yatakta uykudan once kendi kendine hipnozdan hoslanir fakat, tabii ki
burada uykuya dalma riski vardir. Eger 6zellikle uykuya dalmak i¢in kendinize yardim
etmek istiyorsaniz, o vakit bunun yardimi olacaktir. Fakat hayatimizin baska bir alanina
odaklanmak istiyorsaniz, uykuya dalmak kendi iizerinizde aktif olarak ¢alisamayacagmiz
anlamma gelir. Bu sebeple, genellikle hastalarima, kendi kendine hipnozu uygularken
uzanmaktan kaginmalanni tavsiye ederim. Unutmayin, uykuyla uyamklik arasinda bir
yerde olmak istiyorsunuz uyku diyarinda
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degil! Basmiz i¢in uygun bir destek saglayacak rahat bir sandalye bu konuda isinizi goriir.
Ayaklarmmz yukardayken kendinizi daha rahat hissediyorsaniz; bir puf veya baska bir
sandalye kullanabilirsiniz. Odak noktas1 rahatimz olmalidir.

Kendi Uzerinizde Cahsmak i¢in En Uygun Zaman

Hipnoz oturumunuz i¢in giiniin hangi saatinin en uygun olacagina dair bir kural yoktur.
Bu tamamen sizin programmiza bagldir. Genellikle zamanimz oldugunda ve islerinize bir
ara vermek istediginizde uygulama yapilir. Ornegin, pek ¢ok insan islerinin ve o giiniin
ugraglarinin bittigi zaman olan aksami tercih eder. Eger evde c¢ocuklar varsa onlar
uyuyana, ev sessizlesene ve rahatsiz edici seyler ortadan kalkana kadar beklemek isteye-
bilirsiniz. Fakat, sadece 'geriye kalmis olan' zamam degil, hipnoz i¢in 'kaliteli bir zaman't
bu ise ayirmaniz 6nemlidir.

Yillar boyunca hastalarmin ¢ogu kendi kendine hipnozu asagi yukari giiniin aymi
saatinde uygulamanin faydal oldugunu bulmuslardir. Bunun hipnotik duruma girmeyi
her seferinde biraz daha kolaylastirdigini iddia etmektedirler. Bunun arkasindaki
muhtemel mantik zihnin hayatimzdaki belirli ritiiellere kolaylikla sartlanabilecegi
gerceginde yatar. Tipki yemek zamani yaklastiginda aglik hissetmeniz gibi zihninizi
kendi kendine hipnoz oturumu zamani yaklastiginda daha rahat hissetmeye baslayacak
sekilde egitebilirsiniz. Zamanla, zihniniz gliniin bu saatini huzur ve siikunet duygulariyla
eslestirecektir.

Bu tiir bir etki uygun bir hipnoz sonrasi telkinin tekrarlanmasiyla takviye edilebilir. Daha
once de 3. Boliimde belirtildigi gibi, bu, hipnoz deneyiminden sonra ger¢eklesecek, arzu
edilen bir tepkiyi ortaya ¢ikarmak i¢in hipnoz durumundayken verilen bir telkindir.
Ornegin, kendinize sunu telkin edebilirsiniz: "Her giin saat 8'e yaklastiginda hipnozu
uygulamak istersem, kendimi su
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andaki kadar rahat hissedecegimi fark ediyorum". Hipnoz sonrasi i¢in yapilan saat 8
telkini hipnoza girmenizi kolaylastirarak rahatlama tepkisini ortaya ¢ikarabilir.

Hipnozda Gegirilecek Zamanin Uzunlugu

Yeni hipnoza baglayacak hastalarima genellikle baslangic olarak giinde 20-30 dakika
kadar uygulama yapmalarini tavsiye ederim. Trans haline girme yeteneginiz arttik¢a ve
biitiin siirecle daha agina hale geldik¢e, hipnoz durumuna gegmeye calisarak zaman
harcamaktansa, kendinizi igin terapi kismmyla daha fazla ilgilenir halde bulacaksimz. Bu
asamada oturumlarimz1 10-15 dakikaya kadar kisaltabilirsiniz. Fakat, hipnozda olma
deneyimi genellikle ¢ok hos ve rahat oldugundan insanlar bu dingin durumda zaman
gegirmekten ¢ok hoslanmaya ve genellikle ¢ikmak icin acele etmemeye meylederler.
Tabii ki bu iyi bir seydir; ¢linkii hipnozda telkinlerinizi tekrar etmede ne kadar gok vakit
gecirirseniz o kadar iyi olur.

Arada swrada hipnozda 'kilitlenip kalma' korkusu yasadiklarmi ifade eden hastalarim
olmustur. Bu insanlar kendi kendilerine hipnozu uygularlarken giinlerce veya haftalarca
hipnotik durumda kalacaklarindan korkmaktadirlar. Bu uyku durumunda kilitlenip
kalma ihtimalinden daha fazla degildir. Kendi kendine hipnoz sirasinda eger yorgunsaniz
olabilecek en kétii sey uykuya dalmaniz ve niyetlendiginizden daha rahat zaman gecir-
meniz olacaktir. Eger bu olursa, viicudunuz ilave uykuya ihtiya¢ duyuyor demektir ve o
zaman da kendinizi tazelenmis hissederek uyanacaksiniz.

Rahatlama oturumunuzda harcadigimiz zamana kisitlama getirmeyi garantilemek
istiyorsaniz; tipki sabahlar1 uykudan kalkarken yaptigimiz gibi sizi hipnotik durumdan
cikartmasi igin bir ¢alar saat kullanmaya karar verebilirsiniz. Etkisi ¢ok benzer
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olacaktir. Sabah saatleri ¢calmadan birkag dakika Once uyanacak sekilde kendilerini
programlayabilen pek ¢ok insanla konusmusumdur. Bunu, geceden kagta kalkmak
istedigimi kendime sdyleyerek kolaylikla yapabilecegimi biliyorum. Bunun olmasi igin
zihnin bir bolimiiniin biitiin bu saniyeleri, dakikalar1 ve saatleri sayryor olmas1 beni hep
sasirtir.

Benzer sekilde siz de kendi kendinize hipnoz uygularken gozlerinizi kapatmadan dnce
zihninize onlar1 ne zaman tekrar agmak istediginiz konusunda telkinde bulunabilirsiniz.
Zihninizin ne kadar dakik olabilecegi sasirticidir. Zamanla, tipki pek ¢ok hastam gibi saat
alarmiyla rahatsiz edilmeye ihtiyag duymayacak kadar yeteneginize glivenmeye
baslayabilirsiniz.

Zihin Celicilerle Nasil Basa Cikilir?

Daha once de belirtildigi gibi, en kolay1 kendi kendine hipnozu zihin ¢elicilerden uzak ve
rahatsizlik verici seylerin olmadigi bir c¢evrede yapmaktir. Fakat, hepiniz bdyle
mitkemmel bir- yere sahip olmayabilirsiniz ve bu ylizden bas edilmesi gereken kaci-
nilmaz digsal bir giiriiltli olacaktir. Bununla bas etmenin bir yolu hipnoz sirasinda
rahatlatan bir miizik ¢almak, kulakliklarla dingin notalar dinlemek olabilir. Bu genellikle
rahatsiz eden sesleri kesmek i¢in yeterli olabilmektedir.

Fakat, eger belirli sesler gelmeye devam ediyorsa onlar1 gérmezden gelmekten ziyade
avantajmiza kullanmaya karar verebilirsiniz. Ornegin, rahatlamak igin olumlu telkinleri
bu giiriiltiilerle su sekilde birlestirebilirsiniz: "Disardan gegen arabalarin seslerini duydukca
bir seyahate bashiyor olma duygusundan keyif alabilirim... bir rahatlama ve huzur
yolculugu." Giiriiltiileri kabul etmek ve bu sekilde olumlu kullanmak zamanla onlarin arka
planda kalmasini saglayacaktir.
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Bazen, sizi rahatsiz eden, digsal giiriiltii yerine zihninizin i¢inde cereyan eden seyler
olabilir. Hipnoz sirasinda ¢esitli diistincelerin ugusup durmasi isi zorlastirabilir. Eger
birbirleriyle yarisan bu diisiinceleri yavaslatmak istiyorsaniz, asagidaki yontemi faydal
bulabilirsiniz: Stanton (1999) zihinde liiks siyah bir perde canlandirmayi énermektedir.
Diisiinceler kafaniza girdiginde onlarm perdeyi gecerek zihninizin diger tarafina
gecmesine izin verin. Daha sonra yumusak sicak perde iizerinde bir kez daha odaklanin
(Bu yaklasgimin genis bir anlatimi uykusuzluk c¢eken insanlar igcin 6. Boliimde
bulunmaktadir). Sizin i¢in en uygun olan sembolik tasavvuru bulun. Yaratict olun.
Ornegin, fazlasiyla aktif bir zihin sikayetiyle bana gelen bir hastam olmustu. Geceleri
yatarken zihni bir tlirli durmadigi icin uyuyamiyordu. Kafasmin iginde yarigsan
diisiinceleri hizla hareket eden bir ath karincayla karsilastirtyordu. Diislincelerini
yavaslatmak i¢in sembolik tasavvuru nasil kullanacagini agikladim. O andan sonra, ne
zaman zihnini sakinlestirmek istese yaptig1 tek sey ath karincayi hayal etmek, diigmeye
basmak ve tamamen durana kadar yavaslamasmi seyretmekti. Bunun huzurlu bir
uykuya yatmadan once kendi kendine hipnozu uygulamaya firsat taniyacak sekilde
zihnini sakinlestirmek i¢in ¢ok yardimei oldugunu gordii.

Telkin Vermenin Farkh Yollan

Bolim 3'te hipnoz sirasinda veya diginda en olumlu sekilde iglemelerini saglamak icin
telkinlerin yapisindan biraz bahsedilmisti. Fakat heniiz incelemedigimiz sey, hipnozu
uygularken verebileceginiz telkinleri secim yontemidir. Kendinizi bir hipnotik duruma
sokmadan once bu alana bir agiklik getirmek yerinde olacaktwr. Hipnoz uygularken
kendinize telkin vermenin pek ¢ok yolu vardir. Bunun bir yolu, olumlu tekinlerinizi basit
bir sekilde zihni-
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nizde tekrarlamaktir. Fakat,bazi insanlar zamanla daha derin trans durumlarina gectikce
bilingli zihinlerinin bir hayli gevsedigini ve telkinde bulunmanin biraz ¢aba gerektirdigini
gormiislerdir. Eger bu size de olursa hipnoz oturumuna baglamadan 6nce telkinlerinizi
yazmay1 tercih edebilirsiniz. Onlar1 on defa okumanin faydasi olacaktir; bdylece zihniniz
onlara agina hale gelir. Daha sonra asagidaki gibi bir sey sdyleyerek de telkinlerle
calisabilmek igin bilingalt1 zihninizi 6nceden programlayabilirsiniz: "Bilingalt1 zihnim,
hipnozu uygularken senden bu telkinleri takviye etmeni ve hayatimda benim i¢in uygun
bir realite haline gelmesinde yardimci olmami istiyorum." Alternatif olarak, kendi
kendine hipnoz seansi bastan sona bir kasete kaydedilebilir ve daha sonra da hipnoz
uygulamak istediginiz her seferinde bu kaset ¢calinabilir.

Transmizin derinligi ne olursa olsun ve telkinlerinizi zihninizin daha derin taraflarina
iletmek icin hangi yolu se¢mis olursamz olun, hipnozda harcadigimiz zamanin sizin
kesinlikle faydaniza olmasimi garantileyin. Sizi en rahat hissettirecek ve sizin i¢in dogru
olan yaklagim1 deneyerek bulmanizi 6nerebilirim.

Tasavvurunu Kesfetmek

Aristo, "Ruh resim olmadan diisiinemez," demistir. Elbetteki gercekte, gérmeye ek
olarak dért ayr1 duyumuz daha vardir: isitme, koku, dokunma ve tat. insanlar diinya
hakkinda malumat toplarken ve tasavvurlarmmda duyularimm kullanirken bu duyulardan
her birine verdikleri 6nem agisindan farklilagirlar. Pek ¢ok insan biitiin duyularini
kullandiklar1 anlar yagamislardir ancak geri kalan zamanlarda duyularindan yalmzca bir
veya iki tanesine daha fazla dikkatlerini yogunlastirirlar. Ornegin, miizisyenler, "isitsel'
girdilere oncelik tanmirken, ressamlarin, ¢ok fazla 'gorsel’ olduklar: iddia edilir.
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Tasavvurunuzda kullandigimz duyularmizi aydinlatmak igin her biriyle sekil 4'te goriilen
deneyi yapimiz. Bazilarim digerlerinden daha kolay buluyorsaniz o zaman muhtemelen
baskin duyularimizi belirlemissiniz demektir. Ote yandan, duyulariniz arasinda dramatik
bir farklilik da yasamayabilirsiniz.

Eger baz1 duyularimiz digerlerinden daha zayifsa, onlar1 kendi kendine hipnoz
uygulamasiyla bu deneyimi daha da zenginlestirmeye yardim edecek sekilde
egitebilirsiniz. Genellikle, baskin bir duyudan daha zayif olana dogru gitmek bu anlamda
yardime1 olabilir. Ornegin, tasavvur koku duyunuz zayif, fakat gor-selseniz; en favori
yemeginizi once gorsellestirmenin yardimi olabilir. Bu zihninizde yemegin kokusu
duyumunu uyandirmaya gotiirebilir. Tasavvurunuzda herhangi bir duyum yetenegini
gelistirebilmek icin esas olan, uygulama yapmaktir. Zihinsel bir gériintii yazili yiizlerce
sozel telkine esdeger olabileceginden ozellikle gorsel duyunuzu gelistirmenin faydasi

olacaktir.

Goérme isitme Dokunma

Evinizdeki en Zihninizde Akan bir muslugun altina
sevdiginiz odanin nasil begendiginiz bir miizik elinizi koydugunuzu
oldugunu hayal edin pargasini duyun hayal edin

Zihninizde sevdiginiz bir Isminizi séyleyen birini Zihninizde  biriyle  to-
insanin yGzunu gorun hayal edin kalastiginizi hissedin
Koku Tat

Zihninizde taze kesilmis cicekleri Zihninizde en sevdiginiz yemegi tadin

koklayin Agziniza bir dilim portakal
En sevdiginiz yemegin kokusunu hayal koydugunuzu hayal edip, keskin tadini
edin hissedin -

Sekil 4 Tasavvurunuzda duyumlarinizi test edin
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NASIL GEVSENECEGINI OGRENMEK

Gevsemenin pek ¢ok faydasi vardir. Insanlar bir kez nasil gevsenecegini dgrendikten
sonra, daha iyi uyku aligkanliklar1 ve kendilerinde genel bir sakinlik, rahatlik gibi
degisimler bildirmektedirler. Gevsemis bir viicut ve zihin halini elde etmek hem hostur
hem de kendi kendine hipnoz i¢in faydalidir. Bu yiizden asagidaki teknigi hipnozdan
once veya gelecek boliimdeki telkinlerin biriyle iliskili olarak kullanabilirsiniz.

Adim Adim Viicut Gevsemesi

Kitaptaki bu ve baska alistirmalar i¢in alistirmayi bir kasete kaydetmeyi uygun bulabilirsiniz.
Yumusak bir ses kullanmak ve uygun yerlerde bosluklar birakmak faydali olabilir; boylece
gevseme boyunca size rehberlik etmesi igin teybi calistirabilirsiniz. Alternatif olarak, siz ne
yaptigmiza asina olana kadar veya alistirmay1 ezberleyene kadar, birisinden size alistirmay1
okumasim isteyebilirsiniz. Ahistirmalardaki 'sen' kelimesini eger uygunsa 'ben' le degistirebi-
lirsiniz. Sizin i¢in en etkili oldugunu hissettiginiz seyi kullanin.

Adim adim gevseme Dr. Edmund Jacobson (1974) tarafindan gelistirilmistir ve
kaslarimzdaki gerilimi ortadan kaldirmak i¢in oldukca pratik bir tekniktir, isminden de
anlasilacag gibi viicudunuzu adim adim gevsetmeyi igerir. Kendiniz i¢in 20 dakika kadar
zaman ayirin ve asagidaki alistirmadan gergekten zevk alin.

Ahstirma

1. Rahat bir yere oturun veya uzanin. Gozlerinizi kapatin.

2. Ayak kaslarimizi yavagga sikin ve bir miiddet boyle durun. Simdi yavagga gevsetin.
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3. Bu sikma- gevsetme isine viicudunuzun yukan kismina dogru kas gruplarinda devam edin: baldirlar,
kalgalar, kaba etler, mide, gogiis, sirt, eller,kollar, omuzlar, boyun ve yiiz. Kaslarinizla ¢alisirken zihin
goziiniizde her bir alanmin rahatladigini, dokularin ve kaslarin gevsedigini resimlemeyi isteyebilirsiniz. Her
bir damari, siniri, kast nazik¢e birakin.

4. Takip eden rahatlik ve gevseme duygusunun keyfini ¢ikarin.

HIPNOTIK INDUKSIYON

Birinci boliimde de belirtildigi gibi; kendi kendine hipnozu uygulamaktan en fazla yarari
saglamak i¢in konuyu ¢ok iyi anlamak biiylik 6nem arz etmektedir. Bu yiizden daha fazla
ilerlemeden dnce, 6nceki boliimleri okumus ve konuya asina olmaniz gerekir.

Pek ¢ok hipnotik indiiksiyon kendi kendine hipnoza uygundur. Burada bu tiir ii¢ hipnotik
indiiksiyon teknigi anlatilacaktir: Gozii Sabitleme Teknigi, Gevseme Teknigi ve Merdiven
Teknigi. Bu tekniklerden her birine aliskin hale geldiginizde bunlardan hangisinde en rahat
hissettiginize karar verebilir veya teknikleri birlestirerek kendinize has bir yontem
olusturabilirsiniz. Telkinlerde ve tasavvurda yaratici olun (3 ve 6. Boliimlere bakiniz). Her
bir indiiksiyon i¢in kendinize 20-30 dakika verin. Onlardan keyif alim.

Gozii Sabitleme Teknigi

Bu teknigin amaci1 gz kaslarinda ve goz kapaklarinda bir yorgunluk ve agirlik duyumu-
gelistirerek hipnotik duruma ge¢mektir. Burada tekrarlanan telkinler ve uzun bir siire
ayn1 noktaya bakmaktan dogan sikinti kullanilir. G6zleri kapatmak zorunlu olmasa da
pek ¢ok insan zamanla bunu daha hos bulmaktadirlar.
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1. Oturun ve kendinizi rahatlatin. Bir iki derin nefes alin ve oniiniize bakin.
2. Balas seviyenizin iizerinde bir nokta tespit edin ve ona bakin.

3. Biitiin dikkatinizi bu noktaya odaklamaya devam edin. Bakisimzi hep orada tutun. Insanlar sik stk bu
noktamn gorsel olarak bozulmasindan bahsetmektedirler Ornegin, hareket ettigi, bulaniklastigr ve hatta
ortadan kayboldugu goriilmektedir Sizin de kendi noktanmizla ilgili bu tiir bozulmalar yasayip
yasamadigimza dikkat edin.

4. Noktaya bakarken zaman gectikce gozleriniz tipki g6z kapaklariniza agirliklar takilmis  gibi
agirlasmaya baslayacaktir Alternatif olarak, aynt noktaya bakmaktan yalnizca yorgunluk hissedebilirsiniz
ve gozlerinizi kapatmay: isteyebilirsiniz; bu sekilde, gevsemis bir durumda rahatlayabilirsiniz. Gézlerinizi
kapatmamak icin ne kadar ¢iba harcarsaniz kapatmamak o kadar zorlasir Gozlerinizi ne kadar agirlasmis
hissettiginize bakmaksizin onlart kapatma liiksiine izin vermek igin ne zamamn en uygun olacagna karar
verin.

5. Kendi yonteminiz ve zamaninizla bu gevseme duygusunun gelismeye basladigimi fark edebilirsiniz. Eger
gerceklesmesine izin verirseniz, nefes alis verisiniz rahatlatici bir hiza gerileyebilir Bu rahatligin ya-
yilmasimin keyfine varin. Simdi veya birkag nefes alistan sonra, bunun viicudunuzun her noktasina
ulagmasint saglayin. Bu asamadan sonra zihninizde gevseme ve gézlerinizi kapatmaya dair kendi hip-
nozlarnizi deneyin.

6. Simdi bu rahat durumda olumlu degisim amaclarmiza odaklanarak ve onlarla ilgili ¢calisarak biraz
zaman gegirebilirsiniz.

7. Kendi kendinize gozlerinizi agtiginizda kendinizi tazelenmig, sakin ve canli hissedeceginizi telkin edin.
3'ten geriye dogru sayin. Gozlerinizi agin.

Gevseme Y ontemi

Gevseme yontemi, huzurlu bir trans durumu ortaya ¢ikarmak icin gevsemis nefes almayi,
stikunet telkinlerini ve kas gevsemesini birlestirir. Yavas ve muntazam bir soluklanma
bigimini hedefleyin.
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Ahstirma

1. Oturun ve kendinizi rahatlatin. Gozlerinizi kapatin.
2. Nefes alisiniza odaklamn. Nefes aldigimizdaki biitiin o farkli du\;um-lar: hissetmek ilging olabilir: gogiis
kafesinin yiikselip al¢calmast ve icinize ¢ektiginiz nefesin biraz daha serin olmasi, verdiginiz nefesin biraz
daha ilik olmas.

Zamanla nefes alis verigin yumusak ritmine kaptmak bir hayli teskin edici olabilir: kendini tipki besikte

" sallanan bir ¢ocuk gibi veya bir salincakta sallanwr gibi hissetme. Nefesinizin, kendi hizt ve yoluyla ra-

hat muntazam bir hale gelene kadar yavaslamasina izin verin.

4. Nefesiniz daha da rahatladik¢a, diger yonleriniz iizerine odaklamn. Zihninizde veya viicudunuzda,
biling/i veya bilingsiz gizlenen herhangi bir gerginlik olup olmadigini anlamak igin viicudunuzu tepeden
tirnaga tarayin.

5. Bu gerginlikler nerede olurlarsa olsunlar, nefes verdiginizde bunlarin viicudunuzu terk etmesine izin
verin. Daha ¢ok nefes aldik¢a bunlar azalacaklardir Bu ¢ok ozel yolla gerginligin azaldigr duygusundan
keyif alin. Nefes aldik¢a, zihniniz viicudunuzun bir rahathk ve siikiinet duyusunu iceri ¢ekmesini
saglayabilir.

6. Zamanla, nefes aldik¢a gerginlikler viicudunuzdan ¢ikar ve rahatlik ve siikiinet viicudunuza girer;
stikunet ve huzura dogru nefes aldik¢a gevsemenizi daha derinlestirebilirsiniz. Aldiginiz her nefesle
kaslarmizin gittikce daha fazla gevsemesini saglayan rahatliga odaklanarak viicudunuz iizerinde
calisin. Viicudunuz boyunca nazikge ilerlemesi ve yayilmast igin bu anda en rahat béliimiiniizdeki
rahatligi cesaretlendirin (Eger isterseniz bu noktada adim adim viicut gevsemesini kullanabilirsiniz).

7. Uygun oldugunda tasavwur ve telkinleri kullanarak olumlu degisim amaglariniz iizerinde
calisabilmek igin biraz zaman harcayin.

8. Gozlerinizi agtigimizda kendinizi tazelenmis, sakin ve canli hissedeceginiz konusunda kendinize
telkinde bulunun. 3'ten geriye sayin. Gozlerinizi agin.

Merdiven indiiksiyonu

Asagidaki aligtirma bir derinlestirme teknigi olarak, kendi basina veya bagka bir
indiiksiyonla birlestirilerek kullanilabilir. Zihninizde bir merdiven imajiyla ¢aligmaktan
memnun olmamaniz
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icin herhangi bir nedeniniz varsa bu g¢esit bir indiiksiyon i¢in farkli yollar da vardir.
Ornegin, bir binada farkli katlardan dogru asagiya inen bir asansér imajmi kullanabilirsiniz
veya zihninizde bir tepeden asagiya dogru inerken adimlarinizi sayabilirsiniz. Asagidaki
alistirmay1 yaparken bu daha acik hale gelecektir.

Alstirma

1. Oturun ve kendinizi rahatlatin. Gézlerinizi kapatin.

2. Kendinizi giizel bir merdivenin tepesinde haf;al edin. Zihninizde bunu ayrintilariyla inceleyin. Neden
{sapilmistir? Trabzani veya korkulugu var mi? Igerde mi disarida mi?

3. Bu merdiven ha\;al edebileceginiz en rahat ve gevsetici yere gétiiren basamaklara sahip olabilir. Simdi
zihninizde bunun nasi bir yer olabilecegine karar verin. Ornegin, bir bahge, bir kumsal veya atesin
yaninda konforlu bir sandalye bulunan sicak bir oda segebilirsiniz. Burasi daha énceden bulunmug
oldugunuz veya hayalinizde yarattiginiz bir yer olabilir. Her bir parcasini olmasini istediginiz kadar gii-
zellestirin.

4. Birkag saniye iginde, zihninizde kendinizi bu basamaklardan asagrya dogru inerken hayal ettiginizde
her adiminizi attiginiz basamakta daha gevsemis, rahatlamis hale geleceksiniz.

5. Her nefes verisinizde basamaklart inerken 1'den 20've dogru sayin. Bu nefes alma ritminizi daha
yavaslatan bir etkiye sahip olabilir.

6. Telkinlerinizi gevseme boyunca serpistirin. Ornegin, "Bu giizel yere dogru inisim devam ettikce derin
bir rahathik duygusu varligimin en derinine kadar isliyor" veya "Son basamaga ulastigimda kendimi son
derece gevsemis ve rahatlamis hissedebilirim.”

7. Merdivenin sonuna ulaginca kendinizi secmis oldugunuz o ozel yerde bulun. Ilk olarak, zihninizde bu
ozel yeri gorsellestirerek gorme duyunuzu kullanmak isteyebilirsiniz. Daha sonra koklama, dokunma, duy-
ma ve tatma gibi uygun olan duyumlarimizi kullamn. Zihninizde her seyi miimkiin oldugunca gercek hale
getirin; boylece kendinizi gercekten oradaymigsiniz gibi hissedebilirsiniz.
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8. Bu manzarada segtiginiz telkinlerle ve tasavvurla ¢alisabileceginiz oturacak rahat bir yer bulun.

9. Hipnozdan ¢tkmak igin siireci basitge tersine ¢evirin. Merdivenleri ¢ikarken, bu sefer nefes aldiginizda her
bir saniyede veya iki saniyede bir 20'den l'e dogru sayin. Bu, zihninizde merdivenin tepesine yaklastikca
dereceli olarak daha canli bir hale gelmenize yardim edecektir

10. Gozlerinizi agtiginizda kendinizi tazelenmis, sakin ve canli hissedeceginizi kendi kendinize telkin edin.
Gozlerinizi agin. Keyifle gerinin.

Gozii Sabitleme Teknigi

GOz seviyesinin {istiinde, Oniiniizdeki bir noktaya bakin. Gevseme ve gozlerinizin
kapanmasi i¢in telkinler verin. Olumu degisim hedefleriniz igin ¢alisin. 3'ten I'e dogru
saymadan ve gozlerinizi agmadan once siiklinet ve canlilik i¢in son telkininizi verin.

Gevseme Yontemi

Gozlerinizi kapatin. Nefes ahs-verisinize odaklanin. Nefes verdiginizde birakin biitiin
gerginlikler viicudunuzu terk etsin . Rahatlik ve konfor duygusuyla nefes alin. Nefes
alig-verisin yavaslamasi ve viicudun kaslarin gevsemesi i¢cin uygun telkinleri kullanin.
Olumlu degisim amaglarinmz tizerinde ¢alisin. 3'ten l'e dogru saymadan ve gozlerinizi
agmadan once siikiinet ve canlilik i¢in son telkininizi verin.

Merdiven Indiiksiyonu

Gozlerinizi kapatin. Sizi 6zel gevseme yerine gotlirecek olan 20 basamakli ve nefes
verislerinizle bir gevseme halinin gelismesini ve her basamakta daha derinlesmesini
saglayacak bir merdivenin tepesinde oldugunuzu hayal edin. Tasavvurunuzdaki o 6zel
yeri biitiin duyularinizla inceleyin. Olumlu degisim amaglarmiz iizerinde caligin.
Hipnozdan ¢ikmak i¢in hipnoza giris silirecinizi nefes alislarinizla basamaklan ¢ikarken
20'den l'e dogru sayarak tersine c¢evirin. 3'ten l'e dogru saymadan ve gozlerinizi
acmadan 6nce siikiinet ve canlilik i¢in son telkininizi verin

Sekil 5. Hipnotik indiiksiyonlarin 6zeti
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Yukaridaki aligtrmalar boyunca hafif ve hatta Snemli olciide fiziksel ve psikolojik
degisiklikler yasanus olabilirsiniz. Ornegin, agirlik, hafiflik, sicaklik duygulari,
karmcalanma duyumlar1 veya uyusuklugun farkina varmus olabilirsiniz. Gevseme
duygularinin tamamen igine c¢ekilmis oldugunuzu goérmiis olabilirsiniz. Belki de
hipnozdaki zamanin gercekte oldugundan daha uzun veya kisa oldugu gibi bir zaman
bozuklugu yasamis olabilirsiniz. Biitlin bunlar hipnotik durumun sik rastlanan ve normal
deneyimleridir. Fakat, eger bunlarin higbirini hissetmediyseniz de bu dert degildir. Daha
once de belirtildigi gibi, her insan hipnozu kendi tarziyla yasar Onemli olan nokta
gevsemek icin ve kendi ¢ikarimiz igin kendi iizerinizde olumlu bir sekilde c¢aligmak
amaciyla zaman gec¢irmis olmamzdir.

Ozellikle baslangig igin kendi kendine hipnoz uygulamanizi tahmin edilebilir ve basit
tutmamz Onemlidir. Esnek olun. Sizin en ¢ok isinize yarayan hipnoz indiiksiyonu
yontemini yaratin. Daha sonra uygulama yaparak derin, rahat bir hipnotik duruma gegis
kolaylasabilir. Napolyon 'un da dedigi gibi: "Zafer en ¢ok sabredenindir."
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Cesitli Problemler Icin Pratik
Terapi

"icinizdeki giicle ne kadar cok iliski kurarsamz hayatimzin her alaminda o kadar
ozgiir olursunuz."

-LOUISE L. HAY-
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Bu boliimiin amaci farkli alanlardaki terapi i¢in giris niteligindeki kavramlar 6zetlemektir.
Bu fikirleri hem kendi kendine hipnozda hem de eger uygunsa bu tiir bir ¢alismaya ek
olarak tecriibe edebilirsiniz. Asagidaki basliklar iizerinde duracagiz: aliskanhik bozukluklart,
anksiyete, korkular ve fobiler, kendine giiven ve kendine saygi cinsel problemler, agr
kontrolii ve tibbi durumlar. Ne iizerinde ¢alismak istediginize bakmaksizin bu bdliimlerin
hepsini okumamz uygun olabilir; zira bahsedilen tekniklerin ve yaklasimlarm ¢ogu esnektir ve
bir ¢ok alana uygulanabilir. "Dur" teknigi ve "zihinsel deneme" gibi bazi basit tekniklerin
evrensel faydalan yiliziinden tekrar tekrar tavsiye edildiklerini fark edeceksiniz.

ALISKANLIK BOZUKLUKLARI

Bu bdliim sigara igme ve asirt yeme gibi aligkanlik bozuklukla-riyla ayrintili bir sekilde
ilgilenecektir; ¢iinkii bunlar insanlarm en siklikla yardim arama sebepleridir.

Sigara icme

Dr. Keith Hearne (1994) tarafindan yapilan bir ankette, sigara icenlere eger esleri ile sigara
arasinda bir secim yapmak zorunda olduklarmma dair bir iiltimatom verilse ne yapacaktan
sorulmustur. Biitiin kadmlar sigaray1 birakacaklarmi sdylemislerdir; fakat 6 erkekten biri
eslerinden vazgececeklerini iddia etmislerdir. Aciktir ki, bu erkekler, sigara igmeye devam
etmek istemektedirler ve bu yiiz-
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den de hipnoterapiden ve aslinda sigarayr birakmalarma yardim edecek herhangi bir
yaklasimdan yararlanamayacaklardir. Aym zamanda, birakmalar1 gerektigini hisseden ama
bunu gercekten istemeyen kisiler i¢in de terapi basarisiz olacaktir.  Kendi kendine
hipnozun sigaray1 birakmaniza yardimci olabilmesi igin sizin sigaray1 gercekten birakmak
istemenizin 6nemi biiyiiktiir. Kendinize kars1 diiriist olun. Biraz 6nce de sdyledigimiz gibi
insanlara yapmak istemedikleri bir seyi hipnoz yoluyla yaptiramazsimz. Eger sigarayi
birakmak i¢in motive olmussaniz ve kararliysaniz; baslangicta sigaray:1 birakmaktan elde
edeceginiz kazanglar1 listelemek bile sizi bu konuda giigledirecektir. Ornegin, bu tiir bir
listede insanlar sunlar1 yazarlar-.

kendini daha saglhkl hissetmek

daha temiz kokmak ve kendim daha temiz hissetmek

kendini daha ding hissetmek

fazladan para];a sahip olmak

kendini daha kontrollii hissetmek ve kendisiyle gurur duymak

4. boliimde de tartisildigr gibi; bu noktada aligkanligin altinda yatan muhtemel sebepleri
ve ikincil kazanglari belirlemek sizin igin énemli olacaktir.

Genellikle, aligkanliklar biling isin igine girmeden otomatik olarak meydana ¢ikiyor gibi
goriinmektedirler. Bir aligkanligi durdurmak amaciyla bilingli bir karar verebilmek igin her
seyden once icerdigi davranigin farkina varmak gerekmektedir. Asagidaki sorular1 kendi
kendinize sormak faydali olacaktir: "En ¢ok ne zaman sigara i¢iyorum? En az ne zaman
iciyorum?" Belki de sigaray1 birakmay1 belirli bir zamandan beri istemektesiniz. Belki geg-
miste sigaray1 birakmak icin bazi tesebbiislerde bulundunuz. Simdiye kadar degismenizi
engelleyen sey neydi? Davranisiizi incelerken zihninizde sigara igilen bir durumu hayal
etmek ve si-
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gara igmeden hemen Onceki diislincelerinizi ve duygularimzi tanimlamak etkili olabilir.
Daha fazla i¢gorii saglayacagini hissederseniz sekil 6'daki gibi bir yapiy1 kullanarak, sigara
ictiginiz her bir durumu gozden gegirerek bunu bir adim ileri gotiirebilirsiniz.

Bir kez aligkanligimizin altinda yatan ve onun devamliligim saglayan sebep ortaya ¢ikti
mi, bu kitabm 3. béliimiinde bahsedilen pek ¢ok fikirden yararlamlabilir. Ornegin,
olumsuz diislince kaliplariyla miicadele etmek igin "dur" teknigini kullanabilirsiniz.
Ornegin, kendi kendine hipnozda bilingalt1 zihninizde sigara igmemenin faydalarim
vurgulayarak kendinizi daha sakin, daha giiclii, daha giivenli ve kontrollii hissetmek i¢in
kendinize telkinler verebilirsiniz. Sigara igmek icin kullandigiiz zamanlar, yiiriiylis
yapmak veya gevsemis bir hal yaratan derin nefes almak gibi daha saglikli faaliyetler i¢in
hipnoz sonrasi ipuglarina doniistiiriilebilir. Baz1 insanlar, "Daha saglikli oluyorum", gibi
olumlu telkinler iceren mesaj kartlarin1 ayna, masa, araba ve benzeri yerlere yapistirmay1
faydali bulmaktadirlar.

Asagidaki alistirmadaki teknik "higirt1" teknigi olarak bilinir. Sigara aligkanligini da iceren
pek c¢ok farkli alanda kullamilabilir. Bandler (1985) tarafindan yaratilan teknik
aliskanligmiza ve gergekte ne istediginize dair bilingaltimzin almis oldugu karigik
mesajlarla yiiklii gecmisinizle miicadele etmek i¢in tasavvurunuzu kullandirir. Teknik
bunu, ne istediginize ve ne istemediginize dair zihninizin en derin bdliimiini aydmlatmak
sayesinde gerceklestirir. "Hisirt1" baskin diisiincelerinizi daha olumlu bir yonde
kullanma konusunda programlama silirecine de yardim eder. Genellikle baskin
diisiincelerimize dogru c¢ekilmeye meyletti§imiz icin de bu teknik Ozellikle faydaldir.
Zihninizi bu sekilde olumlu yonlendirdiginiz zaman, duygularmizin ve davranmiginizin da
aym yonde gitmeleri i¢in giiclii bir egilime sahip olduklarim fark edeceksiniz. Bunu
kisiliginize ve durumunuza uygun hale getirmek i¢in esnek ve yaratici olun.
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Tarih Zaman Yer ve Faaliyet  Diigiinceler Duygular Skor
10.9.94 sabah 10 i§te bir toplantl "Herkesin Stresli 3
icin oninde  ko-
hazirlanirken nusmaktan
endise du-
yuyorum."

Arzu skoru:

3= Bir sigara igmeliyim

2= Bir sigara igsem iyi olur

1 = Sigara igmeden de yapabilirim.

Sekil 6. Sigara igme aliskanlifini gozden gecirmeye dair muhtemel bir yap:

Alstirma

1. Goz/erinizi kapatin ve kendinizi rahatlatin.

2. Sinemadaynugsiniz gibi zihninizde bir perde canlandirm. Simdi bu perdede olmak
istemediginiz bir sekilde kendi hayalinizi goriin. Ornegin, elinizde bir sigarayla ¢ok sagliksiz
goriindiigiiniiz bir resim olabilir. Arkada sizinle ilgili gériinen sevdikleriniz olabilir. Hangi
resimde karar kilarsaniz kilin, onu miimkiin oldugu kadar nahos yapm. Bu resme bakarken
ortaya ¢ikan duygulari hissedin.

3. Simdi bu olumsuz hayali perdeden uzaklagtirin. Bunu yaptiktan sonra perdede olmak
istediginiz gibi bir hayal canlandirin. Sigara icmeyen biri olmanmin getirecegi faydalar: da
ekleyerek bu hayali miimkiin oldugu kadar hos ve ¢ekici bir hale getirin. Ornegin, sigaraya
harcayacaginiz parayla ¢iktiginiz 6zel bir tatilde sevdiklerinizle birlikte saghkl goriindiigiiniiz
bir resim olabilir Zihninizde bu hayale dalin ve sizde uyandirdigi duygularin ne kadar hos
oldugunun iyice farkina varana kadar orada kalin. Keyif alin ve perdeden bu olumlu hayali
silmeden ve perdeyi bos birakmadan once onun sizde uyandirdigi olumlu duygular kesfedin.
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4. Simdi perdede olumsuz resmi biyik ve parlak olarak gériin. Posta kartimin yanhs ilerine
yapistirilmis bir pul gibi sag alt késeye kiigiik, karanlik, olumlu resim hayalini koyun.

5. Soyleyebildiginiz kadar hizli "hisirt1" kelimesini kullanin, kiigiik, karanlik olumlu hayali,
olumsuz hayali bulanik hale gelip ve tamamen ortadan kayboluncaya kadar kaplayacak sekilde
biiyiitiin ve parlaklastirin.

6. Bir kez daha "hisirt1” ite perdeyi karartin veya alternatif olarak gozlerinizi agin.

7. Yukarda tarif edildigi gibi hayalleri bes kez "hisurti" layin. Her seferinde bunu daha hizli
yapip yapamadiginiza bakin. Her "hisirti"nin sonunda perdeyi kararttiginizdan veya gozlerinizi
ac¢tigimizdan emin olun.

8. Bu alistirmayt tamamlamadan énce olumsuz hayali bir kez daha goziiniiziin Oniine getirin.
Eger "hisirti” etkili olduysa bu olumsuz hayali, en azindan bu teknikle daha once yaptiginiz
kadar net bir sekilde geri getirmek zor olmalidir. Olumlu hayali zihninize ne kadar kolay ve net
bir sekilde getirdiginizi fark edin. Artik bu olumlu hayal zihniniz-deki baskin hayal olabilir.

9. Eger istenilen sonuca ulasamadiysaniz "hisurtt” yi tekrar deneyin. Tasavvuru daha uygun
hale getirmek ve ondan faydalanmak icin daha neler yapabileceginize bakin.  Unutmayin:
yaratici olun!

Tasavvur bagka iiretken yollarda da kullamlabilir: Ornegin, tehditkar bir duruma
girmeden Once zihninizde sigara igmeyen biri olma basarisim deneyerek. Arzularinizi
azaltmak i¢in, bu daha olumlu duygularin ortaya ¢ikmasma yardimci olmakta uygun
hayal tizerinde odaklanma kendi kendinize telkin edebilirsiniz. Bir tek kendi kendine
hipnoz seansindan sonra da sigarayi birakabilirsiniz veya bu haftalar alabilir.

Islerin kendi seyrinde akmasina izin verin. Bir kez sigaray1 biraktmiz mm kararh ve giiclii
kalabilmek i¢in aylar boyunca kendi kendinizi takviye etmek énemli olacaktir.
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84 Zayiflama

Fazla kilolu olmak pek ¢ok farkli nedenlerden kaynaklanabilir. Baz1 insanlar biiyiirlerken
sagliks1z yeme aligkanlhig1 edinmislerdir; digerleri duygusal problemler yiiziinden asir1 yiyor
olabilirler; hipnoterapinin uygun bir basa ¢ikma yontemi olmayacagi az bir sayida insan
i¢in de fazla kilolu olma hormonal veya fiziksel bozukluklar yiiziinden ortaya ¢ikabilir. Pek
¢ogunuz icin bir zayiflama programi denemeden Once bir doktora damigmak gerekli
olmayabilir. Kendini daha saglikli hissetmek, yeni bir giysiyi giymek, tatilde iyi
goriinebilmek icin yalmizca birkag kilo kaybetmek istiyor olabilirsiniz. Fakat, i¢inizden
onlarca kilo kaybetmek isteyenlerin 6ncelikle doktor tavsiyesine bagvurmalar1 uygun olur.

Eger doktorunuzu ziyaret etmeye karar verdiyseniz, hipotiroidizm veya Kusing hastaligi
gibi asir1 sismanhiga sebep olabilen tibbi durumlarin olup olmadigim ortaya ¢ikarmak igin
muayene edilebilirsiniz. Daha sonra giivenli bir diet uygulanabilir ve bunun sonucunda
meydana gelen kilo kaybi da kontrol edilebilir. Baz1 doktorlar diethylproprion ve
phentermine gibi istah1 bastirici ilaglar 6nermektedirler. Fakat, General Medical Coun-
cil (Genel Tibbi Konsey), uzun vadeli sonuglar hesaba katilmadigi i¢in bundan
kagmilmasi gerektigini 6nermektedir. T1p diinyasi biitiin olarak, belirli sartlar harig, kilo
kaybetmek isteyenlerin ¢ok kat1 dietler uygulamasina da karsidir.

Cogunlukla, saghkli yemek yeme kaliplan zayiflamak isteyenler icin basarnin
anahtaridir. BOyle bir yaklasim diet yapmaktan daha kolaydir ve diisiiniilen kiloda
kalmmasim da saglar. Aym1 zamanda viicuda da daha az zararlidir. Konuyu ayrintilariyla
ele almak bu kitabin konusu degildir; burada beslenmeyle ilgili birka¢ konuyu
aydinlatmak uygun olacaktir. Genel bir kural olarak diyetiniz, yeterli miktarda
karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral, posali yiyecekler ve su icermelidir. Sekil
7'de giinliik baz1 besinlerin besleyici i¢eriklerini bulacaksiniz. Basit
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sekeri (biskiivi ve ¢ikolata gibi) en aza indirin. Yaglar coklu doymamis yaglar olmali ve
eger miimkiinse hayvansal yaglar1 diyetinizden tamamen ¢ikarmalisimiz. Proteini sebzeden
almaya ¢alisin (0rnegin, soya fasulyesi ve bakliyat). Gliniiniizii planlayin. Yemekleri
diizenli yiyin ve atigtirmaktan kagmin. Ayn1 zamanda kilo kaybinin sadece yediklerinizle
ilgisi olmadigim anlaym. Aldigimiz kaloriler yakilmalidir ve bu siireci hizlandirmanin tek
yolu idman yapmaktir. Doktorunuzun yardimiyla sizin ig¢in hem giivenli hem de eglenceli

bir faaliyet secin.

Yiyecek Besleyici igerik

Karbonhidrat Protein Yad Su Enerj/lOO

Elenmemis un 3 2 1

Beyaz ekmek 3
Yag 1
St (taze) 1
Peynir (cedar) 1
Morina baligi (kizarmig) 1
Biftek (kizarmig) 0
3
2
2

N NN = =2
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Bezelye (konserve)
Kabak (haslanmis) 1
Beyaz seker 3
Elma 2
Portakal (kabuklu) 1
Bira (siyah) 1
1
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ispirtolu igkiler (%70)

Dereceler: O=iginde yok I=dusuk igerikli
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Pek ¢ogunuz ne yapmaniz gerektiginin zaten farkindadir. Yine de, 6zellikle motivasyon
kisminda, biraz yardima ihtiyag¢ duyabilirsiniz. Kendi kendine hipnoz bu konuda size
yardimci olabilir. Kendi iizerinizde ¢aligma olumlu davranis degisikligini ve sonraki daha
saglikli yeme aligkanliginin yerlesmesini kolaylastirabilir. Uzun vadede basarili bir
sonucun ortaya ¢ikmasi ihtimalini de artiracaktir.

Sigaray1 birakmak isteyenler i¢in verilen telkinlerin ve fikirlerin ¢ogu zayiflamayla da
ilgilidir. Onceki béliimii okumadiysaniz eger, okumaniz faydali olabilir. Ornegin, zayif
olmakla elde edeceginiz faydalarin bir listesini yapmak motivasyonun artmasi i¢in
faydalidir (Zayiflar ig¢in boyle bir liste Ornegini 4. Boliimde gorebilirsiniz). Yeme
aligkanhigmi incelemek, yeme aligkanliklarinizin bilincine varmamzi saglar. Bu,
yemeden Once yasadiginiz duygu ve diisiinceleri belirlemenize ve bdylece de bu is
sirasinda hedeflemeniz gereken alanlar1 agiklifa kavusturmaniza yardimci olabilir.
Ayrica altta yatan muhtemel sebepleri ve ikincil kazanglar1 goz 6niine almak dnemlidir
(4. Boliime bakiniz). Olmak istediginiz zayif insan1 zihninizde denemek ve giiclendirmek
icin "Dur" teknigi, uygun hipnoz sonrasi teknikler ve "hisirt1" teknigi (6nceki boliime
bakiiz) kullanilabilir.

Ozellikle de kilo kaybetme amaciniz ciddiyse; esas amacinizi, {izerinde ¢alisabilmek icin,
"hazmedilebilir" basamaklara bdlmek uygun olabilir. Ornegin, aylk ve haftalik
hedeflere sahip olabilirsiniz. Genelde, giivenli bir kilo kayb1 oran1 haftalik bir veya bir
buguk kilodan daha fazla olmamalidir. Elde ettiginiz basarilar i¢in bu siire boyunca
kendinizi, 6rnegin yeni bir giysi, bir kitap, ¢icek, vs gibi yiyecek harici seyler ile
odiillendirmeyi unutmaymiz. Kilo verirken kendinizi kontrol altinda, kararli ve
motivasyonlu tutmak i¢in kendi kendine hipnoz telkinlerinizi her giin siklikla
tekrarlayiniz.
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Pek c¢ok kilolu birey yeme tepkisini agliktan baska farkli uyaranlara verdiklerini
gormektedirler. Gergekte, bu tip insanlar bedensel ihtiyaglariyla olan temaslarmi ve
acligin neye benzedigi duygusunu kaybetmislerdir. Eger boyle bir insan oldugunuzu
diisliniiyorsaniz asagidaki strateji viicudunuzun yemek ihtiyaglarmi dinlemenize ve
onunla uyum i¢inde olmaniza yardim edecektir. Andreas ve Andreas (1989) bu yontemi
zayif insanlarin yemege dogal olarak nasil bir tepki verdigini inceledikleri
calismalarindan ortaya ¢ikarmiglardir. Bunu, farkli durumlara 6nceden hazirlanmak igin
zihninizde uygulaym. Ornegin, bunu 6§le yemeginden dnce ve bir partiye gitmeden 6n-
ce uygulayabilirsiniz.

Ahstirma
1. Gozlerinizi kapatin ve kendinizi rahatlatin.

2. Zihninizde sizi yemeye itebilecek cesitli uyaranlart diigiiniin. Ornegin: yemek zamani,
yemegin goriiniisti, yemek hakkindaki bir diisiince, aglik duygusu veya baska bir duygu.

3. Bu anda midenizde ne hissettiginizi kontrol edin ve midenizi neyin rahatlatacagini kendinize
sorun. Muhtemel bir yemek se¢imini gorsellestirin.

4. Sectiginiz yemegi yediginizi hayal edin ve sonrasinda midenizde ne hissedeceginizi anlayin.

5. Bu noktada bir gsey yememeniz ihtimaliyle bu duyumu karsilastirin. Yalnizca eger kendinizi
daha iyi hissetmenizi sagliyorsa yiyecegi tiiketilecek bir sey olarak saklaymn.

6. Zaman iginde midenizi en rahat hissetmeyi saglayan sey tizerinde karar verene dek miimkiin
oldugu kadar cok yiyecek secenegini deneyin (Ornegin, yaglandiran ve sagliksiz yiyecekler
zaman gegince midede hog durmazlar ve insanlarda siklikla tembellik ve yorgunluk duygusu
birakabilirler).

7. Bu alistirmayr bitirdiginizde zamanla midenizde en iyi duyguyu birakacak olan yiyecegi
gercekte yiyin.
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Bu aligtirma ayni zamanda tam bir seyi yiyorken durmak icin uygun zamam belirlemenize
yardimer olmak igin de kullamilabilir. Ornegin kendinize sunu sorun: "bu 1smg1 da alirsam
midem sonrasinda daha iyi mi hissedecek daha kotii mii hissedecek?".. Bu stratejiyi kullan-
may1 aligkanhk haline getirmek tedrici saghkh bir kilo kaybmm daha sonra da olumlu
sonuclarmzin devam etmesini saglayabilir. Hipnoterapi sigara igmek ve fazla yemek
konusunda etkili bir miidahale olabilir. Sigaray1 birakmak veya daha zayif olmak veya
ikisini de birden istiyorsaniz; kendi kendine hipnoz yetenegi, diisiincelerinizi,
tutumlarmizt ve davramisinizi bu hedeflere uydurmaniza yardimci olabilecek giiglii,
tedavi edici bir yetenektir. Hicbir teknik herkese birden yaramaz; bu ylizden size neyin
uygun oldugunu bulmak i¢in denemeler yapin.

ANKSIYETE (KAYGI), KORKULAR ve FOBILER

Belidi bir miktar kaygi, hayatta gerilimlerimizin altinda yatan problemlerimizle basa
cikmamz i¢in bizi motive ederek yararh olabilir. Fakat, fazla kaygili olmak saghg ve
mutlulugu ters bir sekilde etkileyebilir. Bazi insanlar i¢in, yiiksek kaygi diizeyi kronik kas
gerilimi, kendi kendini devam ettiren hiperaktivite, fazlaca endise ve endise veren
beklentiler gibi semptomlar ortaya ¢ikararak etkili olabilir.

Bagkalar1 igin bu kaygi biraz daha ileri diizeyde derin bir korku veya panige sebep
olabilir. Bu tip insanlar genellikle fobilerden muzdariptir. "Fobi" kelimesi Yunanca
"phobos" kelimesinden gelmektedir ve "panik korku" anlamindadir. Bir fobi belirli bir
nesne, faaliyet ve durum tarafindan ortaya ¢ikarilan fazlaca, gerceke¢i olmayan, kontrol
edilemeyen korku olarak tarif edilebilir. Ortaya ¢ikaran seyden kaginma, uzun siirme, ve
irrasyonel olma gibi 6zellikleriyle normal korkudan farklidir.
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Pek c¢ok doktor, kaygi, korkular ve fobilerle bas etmede kendi kendine hipnozu da
iceren psikoterapetik teknikleri tavsiye etmektedir. Birka¢ on yil dnce, benzodiazepin
tirevi ilaglarla (6rnegin, diazepam, lorazepam ve temazepam) kaygi ve iliskili ra-
hatsizliklarm {istesinden gelinebilecegi diisliniiliiyordu. Fakat, bu ilaglarm bagimlilik
yapict bir potansiyelleri vardr ve bu giinlerde kisa siireli rahatlamalar igin
kullanilmaktadirlar. Genel olarak kaygidan muzdarip olanlar igin uzun vadeli bir etki ge-
listirmezler.

Eger probleminiz ¢ok ciddi degilse veya bazi seyleri kendi kendinize ne kadar
yapabileceginizi gbérmek istiyorsaniz; kaygi be-lirtisiyle gostergeleriyle kendi kendine
basa c¢ikabilme iizerinde durmaya deger bir yol olur. Baslangicta, kaygiyr ve korkuyu
yendiginiz taktirde hayatimzin iyilesecek yonlerinin bir listesini yapmak bu konuda faydali
olacaktir. Bu listeyi sik stk okumak sizi cesur ve motive olmus bir halde tutacaktir. Isiniz
muhtemel temel sebeplerle de ugrasmayi ve ikincil kazanglar1 goz oniine almayi da
icerir: 4. Boliime bakiniz!

Eger kaygi hayatimz istediginiz gibi yasamanizi engelliyorsa, diigiincelerinizde kendi
kendinizle olumsuz bir sekilde konusuyor olmaniz ihtimali vardir. Olmasimm istediginiz
sekli denemek ve takviye etmek i¢in "Dur" teknigi, telkinlerin ve tasavvurun kullanimi bu
anlamda ¢ok faydali olacaktir (3. Boliime bakiiz). Ayni zamanda hem gevsemis hem de
endiseli olunamayacagi i¢in 5. Boliimde 6zetlenen "adim adim gevseme" aligtirmasini
da kullanmak uygun olabilir.

Korkuyu tedavinin en 6nemli yonii bu korkuya maruz kalmaktir. Kaygi veya korku
seviyenize bagl olarak, asagidaki alistrmayr egitimli bir terapistle ¢alismaniz tavsiye
edilebilir. Bu, korkular ve fobilerde kullanilan standart bir tekniktir ve tedrici bir yaklagmm
igerir. Oniimiizdeki haftalar ve aylar boyunca bu alistirma {izerinde ¢aligin.
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Alstirma
1. En az kayg iireten basamaktan en ¢ok kaygi iireten basamaga kadar 10 basamakli bir

merdiven insa edin. Ornegin, kistlip kalmayr da igceren bir agorofobiden muzdaripseniz,
kimseden yardim alamiyorsaniz ve bu korkunun sonucu olarak eve bagli hale gelmisseniz,
asagidakine benzer bir merdiven {yapilandirmaniz muhtemeldir

1. Dusart ¢tkmak igin bir ceket giymek

2. On kapida dikilmek

3. Arkadasim yanimdayken én kapidan birka¢ adim teye gitmek

4. Yalnmizken on kapidan birkag adim oteye gitmek

5. Bir arkadasla beraber yakinlarda bir diikkana gitmek

6. Yalnizken yakinlarda bir diikkana gitmek

7. Bir arkadasgla biiyiik diikkanlarin oldugu uzak mesafeli bir yere gitmek
8 Yalnizken biiyiik diikkdnlarin oldugu uzak mesafeli bir yere gitmek

9. Bir arkadagla kalabalik bir alisveris merkezinde 5 dakika kalmak

10. Yalnizken kalabalik bir aligveris merkezinde 5 dakika kalmak

2. Yalmizca ¢ok g4vsemis oldugunuzda merdivenin ilk basamagimi hayalinizde uygulayin. Bunu
miimkiin oldugu kadar ¢ok ayrintiyla zihninizde goriin ve yasayin. Olabileceginin en iyisi olmasi
icin olumlu telkinleri ve tasavvurunuzu kullamin. Herhangi bir noktada kendinizi gergin
hissederseniz sahneyi zihninizden gegici olarak silin ve ayni basamaga tekrar dénmeden once
nefesinizin daha rahat ve gevsemis olmast iizerinde odaklanmn.

3. Daha sonra, bu basamakla ilgili tasavvurunuzda kendinizi rahat hissettiginiz takdirde bunu
gercege tastyin (eger miimkiinse bunu gevseme seansindan sonra yapmaniz tercih edilir).

4. ikinci basamaga ge¢meden once kendinize giiven kazanana kadar ilk basamagi uygulayin, daha
sonra ikinci basamakta da ayni sekilde ¢alisin.

5. Gergekte uygulamadan oénce tasavvurunuzda o basamakta kendinizi rahat hissettiginizi
garantileyerek merdivende kendi hizinizla ilerleyin.  Cok hizli ilerlemek icin bir diirtii varduwr,
ona karsi koyun.

6. Her bir basamag tamamladiktan sonra kendi kendinizi herhangi bir sekilde odiillendirin.
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Kimse her zaman kontrollii olamaz ve endiseli duygulardan kagmamaz. Boylece kaygiy1
tamamen ortadan kaldirmayr ummak yerine, onu makul ve saglikli bir seviyede tutmay1
amag edinin. Kotii giinlerinizi kabullenin ve iizerinde olumlu bir yonde ¢alisin. Zamanla
artacak olan iyi giinlerinizi kutlayin.

KENDINE GUVEN ve KENDINE SAYGI

Hemen hemen herkes, zaman zaman kendinden siipheye diisme seklindeki duygulari
tecriibe eder. Cogumuz olumlu yanlarimizdan ¢ok olumsuz yanlarimiz {izerinde durarak
kendimizi elestirmeye meyilliyizdir. Eger kendi degeriniz tizerindeki diisiincelerinizin ve
yeteneklerinizin olumsuz olmasima izin verirseniz; bu sizi kendiniz hakkinda olumsuz
duygular, tutumlar ve inanglara sahip olmaya gotiiriir.

Bu yiizden de kendinizi diislincelerinizde olumlu bir sekilde desteklemenin anlami vardir.
Kendinizin en iyi arkadasi olun. Tipki bagkalartyla konustugunuz gibi kendinize kars1 da
zihninizde saygili ve yardimci bir sekilde konugmaya karar verin. Yaptiginiz her-seyde
kendinize 6vgii ve motivasyon Onermeniz dnemlidir. Giiven gelistirebilmek i¢in, kendinizi
kabul etmek, anlamak ve kendinize karsi nazik olmak zorundasiniz. Daha giivenli hale
gelmek, daha egoist olmak veya etrafimizdakilerden daha iyi oldugunuzu hissetmek degildir.
Bu, kendiniz hakkinda iyi duygular beslemektir. Genellikle giliven {izerinde caligirken
hayatmizda daha giivenli olmay1 istediginiz 6zel alanlar1 izole etmek ve bunlarin her biri
iizerinde smrayla calismak uygundur. Ornegin, ehliyet sinaviyla ilgili olarak giiven
eksikligi hissediyorsaniz 3. Boliimde anlatildigi gibi bu alan {izerinde zihinsel deneme
yoluyla calisabilirsiniz. Bu, asir1 heyecanlilik halinin miidahalesi olmadan araba siirme
yeteneginizi en iyi sekliyle gostermenizi saglayacaktir. Eger kendinize olan saygimizin
bagkalar1 tarafindan size yoneltilen olumsuz yorumlarla kolayca asindigim
hissediyorsaniz, or-
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negin; etrafinizda olumsuzlugu geri piiskiirten, yalmizca olumlu vp yapici mesajlarin
akmasma izin veren bir koruyucunuzun oldugunu hayal etmek miimkiindiir. Yardima en
¢ok ihtiya¢ duydugunuzu diislindiigiiniiz alanlara oncelik taniyin ve agik, gergekci ve
ulagilabilir amaglarla ise koyulun (4. Boliime bakiniz).

Stein (1963)'dan uyarlanan asagidaki teknik, en ¢ok ihtiya¢ hissettiginiz anda giliveni
artrrmak i¢in hipnotik sartlanmay1 faydali bir yontem olarak kullanir. Esnek bir tekniktir
ve kendine diisiik giiven ve diisiik 6z saygi ile ilgili olarak kullanilabilecegi gibi kaygi ve
kizgmlik gibi olumsuz duygularla bas etmek icin de kullanilabilir.

Ahstirma

1. Gozlerinizi kapatin ve kendinizi rahat tutun.

2. Hatiralarimizi tarayin ve kendinizi giivende hissettiginiz her hangi bir ani belirleyin.

3. Bu deneyime dogru seyahat edin. Zihninizde onu tekrar yasaymn ve o zaman hissetmis
oldugunuz duygulart tekrar hissedin. Bu olumlu zamani zihninizde bir kez daha inceleyin ve
ondan keyif alin.

4. Bu giivenli duyguyu hissettiginizde daha kuvvetli olan elinizi siki bir yumruk seklinde kapatin.
Bunu yaptigimizda giiven duygularimizi arttirm. Bu siki yumruk daha giivenli bir insan olma
kararhiliginizi temsil edebilir

5. Yumrugunuzu siki tuttugunuz siirece bu giiven duygusunun viicudunuzun her noktasina
ulagmasina ve dokunmasina izin verin. Zihninizin derin yeri bu harika duyguyu ezberleyebilir

6. Kendinize tekrar tekrar, gelecekte ne zaman yumrugunuzu bu sekilde sikarsamz bu giiven
duygusunu hissedeceginize dair bir hipnoz somrasi telkini verin. Aym zamanda bu olumlu
duygunun ne kadar uzun siirdiigiinii saskinlikla, ama aym zamanda memnuniyetle goreceginizi
de telkin edebilirsiniz.

7. Daha rahat bir duruma kayarak gevseyin ve yumrugunuzu agin.



Sakli Kittiphane www.e-kitap.us

8. Aligtirmamizi tamamlamadan once, elinizi yine bir giiven yumrugu haline getirin ve bu olumlu
hatiramin ve giiven duygusunun tekrar nasil geldigine dikkat edin.
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Bu egzersizi ne kadar ¢ok tekrar ederseniz yumrugunuzu sikmamzla kendinize giiven
duymaniz arasindaki bag o kadar kuvvetlenir. Her hangi bir durumda giiven duygunuzu
artirabilmek i¢in yapabileceginiz bir sey oldugunu bilmek bile kendi basina giiven duygunuzu
arttirr. Kendi giicliiklerinizi ve yeteneklerinizi anlamay1 ve onlara dayanmayi insa etmeyi
Ogrenin. Hi¢birimiz miikemmel degiliz, fakat olabilecegimizin en 1iyisini olmaya
cabalayabiliriz.

CINSEL PROBLEMLER

Cinsel fonksiyon bozuklugu, cinsel arzu, canlanma ve orgazm gibi bir veya daha fazla
cinsel tepki fazindan bir veya bir kacinda fizyolojik mekanizmalarin bozulmasim igerir.
Pek cok cinsel problem psikolojik kdkenli olmasina ragmen bu alanda kendi kendine
hipnozla ¢alismaya baslamadan 6nce bir doktora gidip fiziksel faktor ihtimallerini ortadan
kaldirmak gerekir. Ancak o takdirde, kendi kendinize veya egitimli bir terapistin yardimiyla
gecmis cinsel deneyimlerinize problemin altinda yatan muhtemel sebeplere, su anki
problemin ikincil kazanglarina (4. Boliime bakiiz) dair incelemelere odaklanmak uygun
olacaktir. Eger halihazirda bir iligki yiiriitiiyorsaniz, onu dikkatli bir incelemeye tabi tutmak
onemli olabilir; ¢linkii bir bozukluk bazi durumlarda giftler arasindaki iliskiye dayanabilir.
Ornegin, Lipiccolo ve Hogan (1979) bir islev bozuklugunun, bazen "yakinliktan kaginmak,
diismanhg: ifade etmek, iligkide kontrolii devam ettirmek i¢in veya iligkinin, baz1 baska
sikayetler yiiziinden misilleme yapmak amaciyla nasil kullamlabileceginizi ifade
etmektedirler.

Araoz (1988) yetigkinlige geldigimizde ¢ogu zaman sekse dair pek ¢ok hipnoz sonrasi
telkine tepki verdigimiz goriisiine sahiptir. Bu telkinlerin ebeveynler, din, toplum, medya
ve reklamcilar tarafindan verilmekte oldugunu sdylemektedir. Eger bu
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telkinler olumsuzsa; cinsel islev bozuklugu ortaya ¢ikabilir ve giinliikk olumlu diisiinceler
ve kendi kendine hipnozdaki telkinler {izerinde, efsaneler ve yanlis bilgilendirmelerle
miicadele etmek amaciyla calisilmalidir. Zihinsel olarak cinsel iligkilerinizde basar1 ve
zevki denediginizde olumlu mesajlar bilingalt1 zihnine verilebilir. Cinsel tepkisellige kayg1
ve stress de karisabileceginden gevsemeyi 6grenme faydalidir (5. Bolime bakiniz)

Asagidaki teknik Hammond (1990)'un fikirlerinden uyarlanmistir. Bastirilmig cinsel
arzu en sik rastlanan cinsel islev bozuklugu oldugundan (Kaplan, 1979); asagidaki
alistirmada bu problem iizerinde duracagiz. Fakat, teknigin esnek olmasi dolayisiyla,
bosalmanin engellenmesi orgazma dair islev bozuklugu ve sertlesme bozuklugunu
iceren bagka tiir cinsel problemlerde kullanilmak {izere de uyarlanabilir. Bu alistrmay1
beklenen bir cinsel birlesmeden 6nce uygulamak en uygunu olacaktir.

Alstirma
1. Gozlerinizi kapatin ue kendinizi huzurlu bir hipnotik duruma sokun.

2. Beleninizde biitiin heyecanlarimizin, arzularimizin  kontrollerinin gerceklestigi  kisimda
yerlestirilmis ozel bir odakla girdiginizi hai;al edin (Beynin bu bolgesi "hipotalamus" olarak
bilinir.

3. Bu odada ornegin, farkli 151kl ue renkli bilgisayarlarin kontrol panellerini fark edin. Cinsel
arzunuzu kontrol eden 151k paneline yaklasin.

4. Bu 151k panelinin iizerinde 0'dan 10'a kadar sayilardan olusan bir béliim vardwr. 10 numara
hayli yiiksek bir cinsel arzuya isaret eder Su anda bu panelin iizerinde hangi rakamin olduguna
dikkat edin.

5. Zihninize erisin ve bir iist numaraya dogru yavasca ¢evirin. Bunu yaparken icinizde bir sey
degistiginin farkina varin. Bu cinsel arzunuzdaki hafif bir artisin bilincine varismiz olabilir
Alternatif olarak, arzunuzdaki bu degisme o kadar kiiciiktiir ki, ancak bilingalti bir seviyede ifade
edilebilir
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Cinsel arzunuzdaki artiglara, cinsel fantaziler veya hosunuza gitmis olan kisisel bir cinsel
deneyim iizerinde durarak da yardimct olabilirsiniz. Sembolik bir sekilde diisiinmenin de faydasi
olabilir Ornegin, Godefroy'un (1992) énerdigi gibi cinsel enerjinizi zihninizde bir selale veya bir
151k dalgasi seklinde gorebilirsiniz. Daha sonra zihninizde iizerinde karar kildiginiz formun
viicudunuzu dolastigini ve karmmizi doldurdugunu gériin. Bu enerjinin viicudunuzun bu
boliimiine akmasina izin verin. Bu isi yaparken yaratici olun.

Sonraki numaralan ¢evirirken kendinize zaman verin. Yalnizca dogru zaman oldugunu
hissettiginizde yeni bir numaraya gegin, tabii hizinizla ilerleyin.

Mutlu oldugunuz bir cinsel arzu seviyesine ulastiginizda alistirmay: bitirin

AGRI KONTROLU

Agriy, viicuttan beyine giden yolu iizerinde pek ¢ok yerde kesmek miimkiindiir (Sekil 8'e
bakiniz). Fakat, agr1 dikkat edilmesi gereken bir sey oldugunda, 6nemli bir uyarma
gorevine sahip oldugundan; onun, neden orada oldugunu bilmeden ortadan kaldirmak
uygun degildir. Agr1 {i¢ tiirde siiflandirilabilir.

1. Nosiseptif agri:  Bu agri zararh bir uyaran tarafindan
ortaya ¢ikarilir. Viicudun iltihaplanms bir bélgesinin agrima tiirtinden agrilar igerir.

2. Norojenik agri: Bu agn sinir hatt1 boyunca bir impulsun anormal bir sekilde
cogalmasi yliziinden olur (6rnegin, bir diabet has-tasindaki periferal ndropati veya ref-
leks sempatetik distrofi sendromu)

3. Psikojenik agri:  Bu zihin tarafindan iiretilen bir agridir.
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a)

b)

d)

e)

Sekil 8

(f) Beyindeki duyularla ilgili kabuk ~ ——

(e) Orta beyin

(b) Agn alicisi

() Sinir

(a) Tutusturucu kimyasallar (d) Omurilik

Agri hissini tutusturucu kimyasallarin salinmasini ve onlarin agri yapici reseptorlerdeki faaliyetini engelleyerek
(6rnegin, aspirinle veya steroid olmayan anti-tutusturucu ilaglarla ve steroidlerin kendisi ile)

zar boyunca iyonlarin hareketini bloke ederek (6rnegin, bolgesel anestezi ilaglariyla)
c) sinir aktarimini bloke ederek (6rnegin bolgesel anestezi ilaglariyla)
ornegin, derisel veya spinal uyusturucular, morfin veya baska opioid ilaglar ve akupunktur kullanilarak

e) ve f) 6rnegin hipnoz, morfin veya akupunktur kullanarak

Vicuttan beyine olan hat boyunca agnnin gesitli bolgelerde (a-f) nasil kesilebilecegi
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Agn kontrolityle ilgili herhangi bir programa baslamadan Once agrmin dogasmin
anlagildigindan ve agik veya arka planda yer alan bir sebebi tedavi etmek igin uygun
Olgtimlerin yapildigindan emin olmak igin bir doktora goériinmek 6nemlidir. Hipno-tik
tedaviyi, agrimin azalmasi amaciyla asagidaki durumlarda kullanmak giivenlidir:

1. Ilag tedavisiyle ortaklaga
2. Eger tibbi teshis agrmin psikojenik oldugunu gostermisse ve
3. Eger agrn tibbi olarak tedavi edilemiyorsa

Agn kontrolii i¢in kendi kendine hipnozu kullanirken, siiphe eder durumda kalmak
gerekir; bdylece zarar gorme, yeni belirtiler veya durumunuzun kotiilesmesi
algilanabilir ve uygun bir sekilde ele alinabilir.

Agn tecrit edilmis durumdaki rahatsizlik hislerinin algilanmasi degildir. Bu tiir hisler
yaninda zihinsel ve duygusal tepkileri de igerir. Agr1 hakkindaki olumsuz diistinceler ve
sonrasindaki kaygi ve gerilimdeki artma, rahatsizligin daha derin bir sekilde his-
sedilmesine yol agabilir. Bu yiizden de diisiincelerinizle olumlu bir sekilde ¢aligmanin
Onemi biiyliktiir (3. Boliime bakiniz). Yalnizca rahatsizliginizi artirmaya yarayacak olan,
stirekli olarak, agrimzin ne kadar kotli oldugu {izerine yorum yapmak yerine; 6rnegin,
kendi kendinize asagidaki gibi konusabilirsiniz: "Gegen her saniye kendimi biraz daha
rahat hissediyorum." Gevseme tekniklerini kullanmak da faydali olabilir (5. Boliime
bakiniz). Ek olarak, muhtemel ikincil kazanglarn farkina varmak da uygun olabilir (4.
Béliime bakimiz). Bu 6zellikle kronik inat¢1 agr1 durumlariyla ilgili olabilir.

Rahatsizhigr hafifletmek i¢in tasavvurun nasil kullanilabilecegine dair pek ¢ok &rnek 3.
Boéliimde 6zetlenmistir. Hafizaniz1 tazelemek geregi duyuyorsaniz, ilgili bolimii yeniden
okuyun. Analje-
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zi veya agrinin hafiflemesi tasavvurun ve uyusturmaya yonelik telkinlerin kullanilmasiyla
¢ogu zaman ortaya cikarilabilir. Ornegin, giiclii bir agr 6ldiiriicii enjeksiyonu oldugunuzu
hayal edebilirsiniz. Alternatif olarak, "uykuya yatmis" gibi hissetmeye yonelik veya buzla
cevrilmis hissi gibi uyusturma i¢in telkinler verebilirsiniz. Elinizi uyusturma seklindeki en
basit basamagi hallettiginizde, onu etkilenmis bolgeye yerlestirip uyusuklugun transferine
dair telkinlerde bulunabilirsiniz. Tasavvur, ayrica zihni agr deneyimiyle telifi miimkiin
olmayan hayale odaklayarak bozucu bir sekilde kullanilabilir. Ornegin, bir kir gezintisi
yaptigmizi hayal edebilirsiniz. Bu tiir bir hayalle ne kadar mesgul olursaniz, dikkatiniz
rahatsizlik duygunuzdan o kadar uzaklasir.

Agriyla ¢ok yogun olmadigi bir devrede ugragmak genellikle daha kolaydir.. Fakat,
agrmizin yiiksek oldugu ve sizin kendi kendine hipnozu denemek istediginiz zamanlar
olabilir. Eger durum buysa agriy1 kesme tesebbiisii cok zor olabilir. Kulaga garip gelebilir;
ama bagska bir seyden ziyade agrinin kendisini konsantrasyon odag olarak kullanmak ¢ogu
zaman daha faydali olabilir. Asagidaki alistirma bunu nasil yapabileceginizin bir 6rnegidir
ve Godefroy'un (1992) calismasindan uyarlanmus bir versiyonu icerir. Onceki boliimdeki
alistrma gibi bunda da bir gostergenin degisimi baslatmak ve 6l¢gmek i¢in uygun olduguna
dikkat edin.

Ahstirma
1. Gézlerinizi kapatin ve kendinizi huzurlu bir hipnoz durumuna sokun.

2. Rahatsizhigimizin seviyesini inceleyin ve 0'dan 10' kadar sayilarin oldu-
gu bir gostergede derecelendirin, burada 10 numara simdiye kadar yasamis oldugunuz en
siddetli a™nyr temsil etmektedir Su andaki rahatsizligimizi gosteren numaramla basin.

3. Agrimizi bir tiinel seklinde diistiniin. Tiinele girdiginizde agrinin nasil
hafifce arttigim fark edin. Bunun bir gostergenin hareketinde yansimasini izleyin.
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4. Agrimizt arttirma giictiniiz oldugu gibi onu azaltabilirsiniz de. Tiinel iginde yirirken uzakta
bir 151k noktasim fark edin. Attigimiz her adim sizi bu 151k noktasina yaklastirtyor ve rahatliginizi
arttirryor ve rahatsizlik gostergen izdeki numaralarin uygun bir hizda diismesini sagliyor
Gostergenin iistiinde gordiigiintiz sayi hissettiginiz rahatsizligin seviyesi olabilir.

5. Tiinelin sonundaki 151k ¢emberinin ona yaklastikca daha biiyiik ve daha parlak olmasint
saglayin. Bu suretle gittikce daha fazla rahatladiginizi fark edin.

6. Bu tiinelin ne kadar uzun veya ne kadar kisa olduguna siz karar verebilirsiniz. Bu, agrinizla
ugrasirken rahatsizlik seviyenizin yiiksekligine baghdwr

7. Rahatsizlik gostergesi sizin i¢in kabul edilebilir bir seviyeye diistiigiinde (belki de 2 veya 3
numara) kendinizi daha rahat hissederek zihninizdeki tiinelden digari ¢ikabilirsiniz.

8. Gozlerinizi agmadan énce sizin igin uygun olan bir yolla bu olumlu duygular gii¢clendirmek
i¢in biraz zaman gegirin.

Agriy1 kendi kendine hipnozla tedavi ederken basarabileceginiz seyler konusunda
gercekei olmak Onemlidir. Bir tek seanstan sonra da gelisme kaydedebilirsiniz. Fakat,
faydalarin uygulamalar1 yaptikca daha acik hale gelmesi daha siklikla rastlanan bir
durumdur. Baslangic i¢gin her giin bir seansa veya giinde iki seansa ihtiya¢ duyabilirsiniz.
Motivasyon ve agriyr kontrol etmenin faydalari basariyr tayin etmede -genellikle-
onemlidir. Yine de caba gdstermeye hazirsaniz, kendi kendine hipnozun sonuglar1 timit
vaad eder. Gargiulo (1983) hipnotik yetenek egitimi alan deneklerin bu yetenekleri
ogrenmeyen deneklerle karsilastirildiklarinda agriya karsi toleranslarimin  gelistigini
bulmustur. Bunlar aynm1 zamanda, rahatsizlik seviyelerinde daha biiyiik bir azalma
yasamuglar ve agrilartyla nasil bas ettikleri konusunda daha olumlu géziikmektedirler.
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TIBBI RAHATSIZLIKLAR

Hipnozun kullanilmasindan fayda gorecek pek ¢ok tibbi bozukluklar vardir. Bu 6zellikle
psikosomatik yani olan rahatsizliklar i¢in dogrudur. Yine de bu alanda bir kendi kendine
yardim programina baglamadan once doktorunuza danisma konusunda her zaman
dikkatli olun. Bu béliimde kendi kendine hipnozun asagidaki sartlarda kullanilmasim
tartisacagiz: uykusuzluk, adet 6ncesi sendromu, egzema, astim, yiiksek tansiyon, hassas
bagirsak sendromu ve kanser.

Uykusuzluk

Daha once de belirtildigi gibi "hipnoz" kelimesi Yunanca uyku anlamia gelen "hypnos"
kelimesinden tiiremistir. Bugiin hipnozun ve uykunun ayni haller olmadig:
bilinmektedir. Fakat, kendi kendine hipnozu uygulama huzurlu bir uykuya dalmak is-
tendiginde ¢ok yardimci olabilir. Gergekte pek ¢ok hasta hipnotik durumdayken eger
uzanmiglarsa isi yapmanin zor oldugunu ifade etmektedirler. Cogunlukla uykuya
dalmaktadirlar. Iste bu yiizden eger gercekten uykusuzluk iizerinde ¢alisnuyorsaniz kendi
kendinize hipnoz yaparken uzanmamanizi tavsiye ederim.

Uyku bozukluklarmin kiigiik bir oram1 depresif hastalik veya agrn gibi fiziksel
bozukluklarin bir sonucu olabilir. Ozellikle de uyku bozukluguna herhangi bir fiziksel
semptom eslik ediyorsa, kendi kendine hipnoz programini denemeden 6nce doktorunuzu
ziyaret etmeniz tavsiye edilebilir. Uykuyla ilgili problemlerde en sik rastlanan sebepler,
uyku zamanmdaki kaygi ve zihnin a1 faaliyetinden kaynaklanir. Geceleri kendi
kendine hipnoz, gevsemeye ve uykudan hemen 6nceki huzursuz zihinsel faaliyetlerden
kurtulmaya yardim edebilir. 5. Béliimde de bozucu
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etkilerle bas etme tartisilirken 6zetlendigi gibi, sembolik tasavvur olumlu bir sekilde
manipiile edilerek birbirleriyle yarisan diisiinceler yavaslatilabilir.

Giin boyunca kendi kendine hipnozu uygulamak uyku i¢in uygun olan hipnoz sonrasi
telkinleri kullanmak agisindan faydali olabilir. Ornegin, kendi kendinize asagidaki gibi
bir telkinde bulunabilirsiniz: "Yatmak icin Ustiimii ¢ikardigimda ne kadar uykulu
oldugumu fark ediyorum." Giinliik diisiincelerinizde de kendinize uygun, olumlu telkinler
vermek faydalidir. "Eger bu gece uyuyamazsam, yarin sabah tilkenmis olacagim," gibi
olumsuz diisiinceler yalmzca uykusuzluk korkusu yaratir ve problemi artirir.

Gece uykunuzu olmasim istediginiz sekliyle hayalinizde denemek de faydali olabilir.
Ornegin, 15181 sondiirdiigiiniizde kendinizi, zihninizi gevsemis hissediyor seklinde goriin.
Bagmiz yastiga degdiginde, yataginizin ne kadar rahat oldugunu fark edin ve konforlu,
huzurlu bir uykuya dalma hissinden zevk alin. Gece boyunca "doganin ¢agrisina" kulak
vermeniz gerekirse yataga geri dondiigiiniizde hayalinizde kendinizi uykuya rahat bir
sekilde yatiyor olarak gorsellestirin. Daha sonra kendinizi sabah kalkarken tazelenmis,
dinlenmis ve yepyeni bir giine hazir olarak hayal edin.

Hipnotik duruma girmek isterken bir seylerin olmasina "¢abalamamanin" énemli olmasi
kadar (1. Boliime bakimiz), uyku durumuna gegmek istediginizde bilingli cabay1 asgari bir
seviyede tutmak da esit derecede Onemlidir. Asagidaki alistirma Stanton'un (1990)
fikirlerinden uyarlanmistir ve uyku zamanmda kullanmilmak iizere diizenlenmistir. 5.
Béliimde 6zetlenen merdiven indiiksiyonunu igerir. Dogru zamanlama oldugunu hissetti-
ginizde baslaymn ve uykuya kendi hizinda gelmesi i¢in izin verin. Tath riiyalar.
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Ahstirma

1. Gozlerinizi kapatin ve huzurlu bir hipnotik duruma girin.

2. Zihninizde liiks, siyah bir perde hayal edin. Diisiinceler kafamiza girdiginde perdeyi
gecmelerini ve zihninizin diger tarafinda durmalarini saglayin. Daha sonra tekrar yumusak ve
sicak perdeye odaklanin.

3. Bugiine kadar gormiis oldugunuz en giizel bahgeyi goren bir taraca hayal edin. Bu bahgeye
10 basamakla iniliyor olsun.

4. Birkag dakika icinde, zihninizde merdivenden asagiya dogru saydik¢a bastiginiz her
basamakta kendinizi daha gevsemis ve rahat hissedebilirsiniz.

5. Her I veya 2 saniyede bir nefes verdiginizde basamaklar: I'den 10'a dogru kendi kendinize
sayin. Gevseme siiresine” telkinleri serpigtirin.

6. Merdivenin sonuna ulastiginizda kendinizi ne kadar sakin ve huzurlu hissettiginizi fark edin.
Hayalinizde bahgeyi biitiin duyularimzla inceleyin. Ornegin, ciceklerin kokularimi iginize
cekerken onlarin farkl renklerini gérebilir, giinesin sicakligini yiiziiniizde hissedebilir, agaglar-
da kuslarin sarki soylemesini veya uzakta bir armmin cicekten ¢icege giderken vizildamasini
duyabilirsiniz.

7. Yumusak ¢imene uzamin ve gokyiiziine bakin. Belki daginik bulutlar: gorebilirsiniz. Yumusak
bir meltemle hisirdayan yapraklarin fistltisint duyabilirsiniz. Birka¢ yapragin agaglardan
diigtiigiinii fark ettiginizde bu size gitme zamanmin geldigini hatirlatabilir

8. Bu yerdeki huzurun verdigi keyifle kendinizi rahat ve dinlendirici bir uykuya birakin.

Adet Oncesi Sendromu (AOS)

AOS tartisilirken hem fiziksel hem de duygusal yonleri dikkate almmalidir. Fiziksel
seviyede gogiislerin sismesi ve hassashigi, karm agrilar1 ve gerilmeyle karin bdlgesinde bir
duyarhilik olabilir. Duygusal yonii 6fke, sulu gozliiliik, duygusal istikrarsizlik, depresyon,
kaygi, kendine saygmin azalmasi ve ciddi vakalarda intihar egilimlerini igerebilir.
Bunlara kars1 degisen basar1 dere-
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celerine sahip ¢esitli tedavi bigimleri mevcuttur. Bunlar; hormon tedavisi (agizdan alman
koruyucu haplara benzer), pyrido-xine (B6 vitamini) gibi vitaminler ve ¢uha cicegi yagi
olabilir.

Diger tedavilerin basarisiz oldugu durumlarda bile, bu alanda kendi kendine hipnoz
basariyla kullamlabilmektedir. Hastalar bu yaklasimdan biiylik faydalar elde
edebilmektedirler Rahatsizliklarm fiziksel semptomlariyla ilgilenmeye dair fikirler igin
litfen agr kontrolityle ilgili béliime bakin. Duygusal yonleriyle ilgili ¢alismak igin bu
boliimdeki kaygi ve diisiik 6z-saygi ile baga ¢ikmakta kullanilan telkinleri tekrar okumak ve
kullanmak faydali olabilir. Ek olarak asagida Walch'm (1976) calismasindan uyarlanan
alistirmay1 uygulamak isteyebilirsiniz. Bu, 6zellikle, depresyon, kizgmlik gibi olumsuz
duygularla bas etmede faydal olabilir.

Ahstirma

1. Gozlerinizi kapatin ve rahatga gevseyin.

2. Giizel bir koy yolunda gezindiginizi hayal edin. Attiginiz her adimla gevsemenizin gelisip
artmasina izin verin.

3. Zihninizdeki biitiin duyularinizla ¢evrenizi kegfederek onunla ilgilenin ve onun keyfini siiriin.
Cevrenizin her par¢asint hoslanacaginiz sekilde giize! lestir in.

4. Swrtimizda biiyiik bir paket tasidiginizi hayal edin. Yol sizi kiigiik bir tepeye yonelttikce paketin
oldiiriicii agirligina dikkat edin. Paketin agir yiikii istenmeyen olumsuz duygular: temsil edebilir

5. Tepeye vardigimizda giizel bir ¢ayira agilan bir kapr bulacaksiniz. Caywrin tam ortasinda,
altinda kocaman bir sepetle biiyiik, renkli bir sicak hava balonu durmaktadir Genis ipler balonu
yerde tutmaktadir

6. Balona dogru yiiriiyiin ve agir paketinizi yere birakin. Paketi a¢in ve icindekileri (su
istenmeyen duygular: temsil eden) teker teker ¢ikartin ve sepete yerlestirin. Sepete koydugunuz
her bir nesneyle olumsuz duygularinizin nasil giderek azaldigina dikkat edin. Bu siirecin keyfini
ctkarn.



Sakli Kittiphane www.e-kitap.us

104

7. Paketten son nesneyi ¢ikarir ¢tkarmaz iginizdeki derin bir rahatlama ve huzur du\; gusunun
farkina varabilirsiniz.

8. Yakiminizda, ¢imenler iizerinde duran buyi/c bir bicak veya kiiciik bir balta dikkatinizi
¢ekebilir Bunlar, ipleri kesip balonu ve sepeti serbest birakmada kullanin.

9. Rahat, sicak, yumusak ¢imenlerin itizerine uzamn ve balonun stiziiliisii-nii seyredin. Bunu
yaparken daha fazla bir gevsemenin ve rahatlamanin meydana geldigini fark edin. Balon giderek
uzaklastikca ve gozden kaybolduk¢a bu istenmeyen duygulardan kurtulmanin keyfini yasayn.

10. Bu alistirmayr tamamlamadan énce bu yeni, iyi duyguyu kuvvetlendirmeye ¢alisin.

Egzema

Egzema derideki kasmntili bir iltihaplanmadir. Kendini pulumsu ve kirmizi bir sekilde
gosterir. Kasmdiginda, etkilenmis deri sulanmaya meyillidir ve bu da ¢ok rahatsizlik
verebilir ve yaraya sebep olabilir. Bu rahatsizliktan dolay1 siklikla uyku bozukluklar:
goriilebilir.

Egzemanin gergek sebebi tam olarak bilinemese de, atopik (alerji ge¢misine sahip)
bireylerde daha siklikla goriinmektedir ve bagisiklik temeli alerjik astiminkine ¢ok
benzemektedir. Oyle goriiniiyor ki stres ve duygusal bozukluklar bu rahatsizhigi ko-
tillestirmektedir. Egzemanin semptomlarin1 azaltmakla ilgilenmeye baslamadan Once
bunun altinda yatan muhtemel sebepleri belirlemek énemlidir. Ornegin, bu kitap daha
gevsemis bir insan olabilmek i¢in kendinize yardim etmenizi saglayacak fikirlerle doludur.
Giinliik disiincelerinizde "dur" teknigini ve olmak istediginiz sakin insam1 denemek ve
takviye etmek i¢in kendi kendine hipnozda telkinleri ve tasavvuru kullanabilirsiniz (3.
Bolime bakimiz). Ek olarak, 5. Boliimde oOzetlenen "adim adim gevseme'yle de
ilgilenebilirsiniz.
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Egzemayla eslesen kasint1 ve iltihap semptomlar1 kendi kendine hipnozda asagidaki gibi
ele alinir: Sembolik tasavvur (3. Boliime bakimiz) oncelikle rahatsizhigi temsil eden bir
hayali gorsellestirerek kullamilabilir. Ornegin iltihap derinizin iizerinde bocekler
yiiriiyormus gibiyse bu bocekleri zihninizde canlandirin. Daha sonra 6rnegin, etkilenmis
bolgeyi rahatlatarak ve bocekleri yikayarak, derinizin {izerinde akan serin ve ferahlatici bir
su hayal edin. Sizi en ¢ok rahatlatan ve en ¢ok ise yarayan hayali se¢in. Hipnoz sonrasi
telkinler kasmmayi, zedelenmeyi azaltmaya yardimci olmak amaciyla kullanilabilir.
Ornegin, kendinize, "Ne zaman derimde bu rahatsizlif1 hissetsem, suyun serin ve
rahatlatan duygusunu hatirlayabilirim”" veya "Parmaklarim derime dokundugunda, bu
gece ben uyurken olsa bile, zihnimin bir seviyesinde bundan haberdar olabilirim ve elimi
bu alandan uzaklastirabilirim," seklinde telkin verebilirsiniz.

Asagidaki alistirma Hammond (1990) tarafindan dermatolojik rahatsizligi azaltmak igin
formiile edilen telkinlerin bir uyarlamasidir.

Ahstirma
1. Gozlerinizi kapatin ve huzurlu bir hipnotik duruma gegin.

2. Derinizin etkilenmis bélgesine siiriilen rahatlatict bir merhem hayal edin. Bu merhem ozeldir
ve hizli bir rahatlama ve iyilesme saglayabilir

3. Bu rahatlatict duygudan keyif alirken, zihninizde, derinizin degistigini, daha yumugak ve renk
ve gortiniis olarak da daha normal hale geldigini fark edin. Taze kanin bu hizl iyilesme siirecine
katkida bulunmak igin fazladan besin saglayarak derinizin igcinde aktigim hayal edin.

4. Bu merhem deriniz tizerinde yavas¢a daha fazla yayilsin. Onu seyredin ve etkisini hissedin.

5. Derinizi rahatlamis hissedene kadar onceki basamaklari tekrarlaymn.

6. Bu isi tamamlamadan énce bu alistirmayi tekrar uygulayana kadar ra-
hathigin devam edecegi telkininde bulunun.
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Astimda kendi kendine hipnozu, bronchodilator ilaglar1 piiskiirten araclarla, steroid
ilaglar1 piiskiirten araglarla ve antibiotikleri kapsayan medikal tedaviyle birlikte
uygulamak uygundur. Astim nefes darligi, hiriltili soluma, ksilirme ve gogiiste sikisma
gibi semptomlarin yasanmasimi kapsayabilir. Bu semptomlar cesitli farkli faillerle
hizlanabilirler. Baz1 6rneklerde bu, hayat1 tehdit edici bir durum haline gelebilir.

/

Kaygi Daha fazla hirilti Daha fazla kaygi

Sekil 9 Bir astim ataginda kayginin sebep oldugu kisir déngti

Astim idman allerji ve enfeksiyondan etkilenir. ilaveten, arastirmalar (s6z gelimi French ve
Alexander, 1941) duygusal unsurun sik sik astim semptomlarim faaliyete gegirdigini
artirdigim hatta bazi vakalarda bunlan ortaya ¢ikardigim one siirmektedir. Bunu akilda
tutarak, hastaligin hizlandirici faktérlerini arastirmaya ve olumsuz duygulan engellemeye ve
gidermeye yardim etmede kendi kendine hipnoz uygun olabilir . Bu bdliimde adet dncesi
sendromda agiklanan sicak hava balonu egzersizi bu agidan faydal olabilir

Astim i¢in kendi kendine hipnoz temel olarak koruyucu bir tedavidir. Sozgelimi
astimlilar genellikle bir atak baslangici1 kollama pozisyonundadirlar ve bununla kaygi
ve nefesini tutama-
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yacagi korkusu igine girebilirler. Bu, Sekil 9'da gosterilen kisir dongiiyii olusturarak bir
atak gelisimini bir hayli agirlastirabilir.

Gevsemek icin uygun hipnoz sonrasi telkinleri atak sinyalleriyle baglantiya gecirmek ve
giindelik diistinceleri sakinlestirici tarzda ¢alistirmayi siirdiirmek genelde ataklar1 onler.
Daha sonra, potansiyel stres durumlarmi zihninizde kendinizi gevsemis bir halde,
rahatca nefes alarak onlarla bas edebilen bir halde gorerek prova etmek de faydal
olabilir.

Astimla ilgili igin biiylik bir kismu muhtemel ataklardan once icra ediliyor olsa da; bir atak
bagladiginda durumu rahatlatmanin da yollan vardir. Yaratici olmamza, telkin ve tasavvuru
miimkiin olan en iyi sekilde kullanmamza yardimeci olmak i¢in astimin patofizyolojisine
kisaca bakmak uygun olacaktir. Astim ndbeti gecirilirken akcigerdeki hava gostergesinde
bir diisiis olur. Daha sonra hava akisinda 6zellikle de nefes alip vermede zorluk baglar. Bu
havayolu biiyiikliigliniin azalmasindan ii¢ tane faktdr sorumludur.

1. Bronchoconstriction- bronslar (veya akcigerlerdeki havayollar1) daralir.

2. Balgamin fazla salgilanmasi - hava yollar {izerindeki hiicreler fazla miktarda balgam
salgilar ve balgam tikaglar1 olusur.

3. Mukozal 6dem- havayollari iizerindeki hiicreler siser.

Asagidaki alistirma astim atagmin baslangicinda ve devaminda fiziksel olarak neler

oldugu anlayisindan kaynaklanan tasavvur ve telkinleri igerir. Ayni zamanda Gibbons'in
(1979) bu alandaki ¢aligmalarindan da bazi fikirler 6diing alinmustir.

Ahstirma

1. Eger bir atagin geldigini hissediyorsaniz veya halihazirda basladiysa bile gozlerinizi kapatin,
sizin i¢in en iyi olan yontemi deneyerek kendinizi rahatlatin.
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2. Zihninizde yavas¢a 50've kadar saymaya baslayin.

3. Her bir sayidan énce derin bir nefes atin ve yumruklarinizi sikin.

4. Her bir sayida "sakin" kelimesini kendinize tekrarlayarak bu nefesi birakin, Yumruklarinizi,
ellerinizi genis bir sekilde a¢arak gevsetin. Bunun brons duvarlarinizdaki kasin giderek daha da
gevsemesiyle acgilan nefes yolunu ve bogazinizi temsil etmesine izin verin. Bedeninizi miimkiin
oldugu kadar ¢ok gerginligi miimkiin oldugunca salmasi i¢in cesaretlendirin.

5. Telkinlerinizi ve sectiginiz tasavvuru ise dahil edin. S6zgelimi.

- Nefes yolunuzun orta ilerine dikilmis minyatiir bir itfaiyeci hayal edin. Onu, brons
duvarlariniza su sitkarak, mukoza plakalarini gevsetip temizlerken, atagi sakinlestirirken ve
siskinligi azaltirken hayal edin. Zihninizde bunu gordiikce, gogsiiniiziin giderek genisledigini
hissedin.

-/ Olimpik bir kosucuyu bir yarista hayal edin. Nefesiniz, o bitis ¢izgisine dogru kosarken ve
yarist kazamrken, onun nefesine uymaktadir. Rahat bir kosmaya dogru yavagladikca ve en so-
nunda ytirtiyiis hizina indikce, bu atletin solumasinin nasil yavasladigina ve kolaylagtigina dikkat
edin. Nefesinizin benzer sekilde yavaslamasina ve hatta akcigerlerinizin ve gogiis kaslarmnizin
giderek gevsedikce ayni hale gelmesine izin verin.

6. Alistirmayr saymayr tamamladiginizda sona erdirin ve nefes almaniz normale donsiin. A¢mis
oldugunuz nefes yolundan serin, temiz havanin serbestce asagrya inisini gérsellestirin.

Kendi kendine hipnozun ilag tedavisi yerine kullanilmak iizere diizenlenmemis olduguna
dikkat etmek onemlidir. Kendi kendine hipnozun, daha 6nce de belirtildigi iizere, daha
ziyade doktorunuzun receteyle yazdigi ige cekilen ilaglar1 pliskiirten araglarla birlikte
kullanilmast uygundur Zamanla bu ice g¢ekilen ilaglar1 piiskiirten araglara ihtiyaciniz
azalabilir veya doktorunuz tibbi tedavinin artik gerekmedigine karar verebilir.



Sakli Kittiphane www.e-kitap.us

109 Yiiksek Tansiyon

Yiiksek tansiyon Bati toplumunda ¢ok yaygindir. Niifusun yaklasik %15' yiiksek
tansiyonlu olarak goriilebilir. Yiiksek tansiyon, birincil (esas) ve ikincil olarak
smiflandinlabilir. Birincil yiiksek tansiyon yiiksek kan basmc1 vakalarmin %85'ini olusturur-
ken; ikincil yiiksek tansiyon kalan %]15'ten sorumludur. Ikincil yiiksek tansiyon, bobrek
hastalig1 veya agizdan alinan kontraseptif ilaglarin kullanilmas1 gibi belirli bir sebepten
dolayidur.

Ingiliz Hipertensiv Toplulugu kan basincinim tedavisinde rehber olarak 160mm Hg sistolik
ve 90mm Hg diastolik gibi rakamlar kullanmaktadir. Doktorunuzun yiiksek kan basincin
teshis edebilmesi i¢in sizin olagan kan basincimizi temsil eden bir grafige sahip olmasi
gerekir. Bu da pek ¢ok kan basinci grafiklerinin olmasini gerektirir. Eger hipertansiyon
teshis edilirse bu ikincil sebeplerin gecersiz oldugunu gosterir. Doktorunuz bunu sizin
icin otomatik olarak kontrol edecektir.

Yiiksek kan basmcinin tedavi edilmesinin neden bu kadar oOnemli oldugunu
sorabilirsiniz. Eger kan basinci normal gostergelerin hafifce bile {izerine ¢ikarsa ve yillar
boyunca kontrol edilmeden kalirsa; bu durum; beyin, kalp, bobrekler ve goz gibi 6nemli
organlara zarar verebilir. Normal olmayan yiiksek seviyedeki kan basinci tibbi acil durum
demektir; ¢iinkii zayiflamis arterlerin kopmasina sebep olur ve bu, eger beyinde olursa,
kisi bir felg gegirebilir ve hatta dlebilir.

Eger doktorunuz hafifce yiikselmis bir kan basinci gostergesi okuyorsa takip eden birkag
ay boyunca yakindan izlenmelisiniz ve hemen "ilagsiz" tedavi baslamali. Bu, stresi ve
kaygiy1 kontrol etme, sigaray1 birakma, (eger gerekiyorsa) kilo verme, diizenli idman
yapma ve tuz, alkol, kafein alinmasini azaltmay1 igerir. Kendi kendine hipnoz, bu ilagsiz
tedavi alanlarina yardim etmekle kalmaz (bu béliimde anksiyete, sigara igme ve za-
yiflamayla ilgili yerlere bakiniz), ayn1 zamanda kan damarlari-
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nizdaki tonu degistirmek, boylece dogrudan kan basincini diislirmek i¢in kullanilabilir
(3. Boliime bakiniz). Asagidaki alistirma tasavvuru ve kan basincini kontroliinde yer
alan fiziksel mekanizmay1 anlamaktan dogan telkinleri kullanmaktadir.

Ahstirma

1. Gozlerinizi kapatin ve huzur dolu hipnotik bir duruma girin.

2. Kalbinizi gogsiiniiziin ortasinda, damarlara ve bedenin her ilerine kan pompalayan kasli bir
canta geklinde hayal edin. Bu damarlar: i¢ine kan pompalandik¢a genisleyen ve sonra yavas¢a
kasilip sonen kas tiipleri olarak gorebilirsiniz.

3. Beyninizden, omuriliginizden dogru asagiya ve sinirler yoluyla disarya (sempatik sinirler
olarak bilinir) kalbinize ve kan hiicrelerine gelen mesajlart hayal edin. Bu mesajlara renk verin:
kalbi gecen bir siirii mesaj oldugunda kirmizi, mesajlarin sayisinda azalma oldugunda mavi.
4.'"Kirmizt' mesajlarin sonuglarina dikkat edin. Kalp hizla ve giiclii bir sekilde carpar ve
damarlar asagrya dogru sikica biiziiliir Kan basincindaki artig kombine etkilerin bir sonucudur
5. Bunun tersine 'mavi' mesajlarin sonu¢larina dikkat edin. Kalp atisiniz yavaslar ve daha kolay
kan pompalanir Kan hiicreleri sulamr ve rahatlar

6.Bedeninizin derinden gevsedigini fark edene kadar ‘'mavi’ mesajlarin  sonuglarin
gorsellestirmeye odaklanin.

7. Bu alistirmayt bitirmeden once sectiginiz telkinleri ve hayalleri kullanarak bu gevseme
duygusunu pekistirin.

Hassas Bagirsak Sendromu

Bu durum kabiz veya miilayim bagirsak hareketleriyle birlestirilen karmdaki agr1 veya
rahatsizlik tecriibesini kapsar. Stresle ilgili bir hastalik gibi goriindiigiinden (Zisook ve
DePaul, 1977); daha gevsemis bir insan olmaniza yardimci olan teknikler (3. Boliimde
bahsedilenler gibi) burada da kullanilabilir. Isiniz geri plandaki muhtemel sebepleri ve
ikincil kazanglar1 belirlemeyi de igerir (4. Boliime bakiniz).
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Hassas bagirsak sendromunda hipnoterapinin degeri konusunda etkileyici bir belgeler
birikimi vardir (6rnegin, Whorvell ve arkadaslari, 1987). Asagidaki alistrma, dogrudan asin
faal bir bagirsak semptomlariyla caligmay1 icermektedir Bu, bilingalt1 zihnin bagirsag:
etkiledigi yollar ve mekanizmayla ilgilidir Bagirsagm kontrolii bu alistrmanin telkin
ettiginden daha karmasik olmasima ragmen; burada yapilan is, onun faaliyetini etkilemek
icin kendi kendine hipnozda tasavvurun nasil kullanilacagina dair basit bir arag olarak
hizmet goriir.

Ahstirma

1. Gozlerinizi kapatin ve huzurlu bir hipnotik duruma girin.

2. Bagirsagimizi dalgali borular seklinde hayal edin ve hareket ettigini goriin (dalgalanan bir
tirtilinki gibi yavas bir hareket).

3. Bu faaliyet dalgasi daha ziyade telefon hatlarina benzeyen iki tip sinirin kontrolii altindadir.

4. Bu telefon yollarindan biri "parasempatik sinir" olarak bilinir Faaliyete gectiginde faaliyeti
artirmak ve onu a¢mak icin bagirsaga mesaj gecirir Bu hatti, zihninizde beynin altindan
bagirsaga giden kirmizi bir telefon hatti olarak diisiiniin.

5. Diger telefon hatti "sempatik sinir" olarak bilinir Bagirsaga faaliyeti azaltmasi ve
kapanmasini séyleyerek tersi bir sekilde islev goriir Bu telefon hattini omurilikte baglayan
(sirtimizin alt kisminda) ve mavi bir hat olarak gorsellestirebilirsiniz.

6. Simdi her iki hattan da bagirsaga nabizlar halinde mesajlar gittigini hayal edin. 'Kirmizi
hattaki' nabiz artisim azaltirken 'mavi hattaki' nabiz atisini hizlandrin.

7. 'Mavi hattaki' nabiz atisimin sayisi artarken ve 'kirmizi hattaki' azalirken, bagirsaginizdaki
faaliyetin azaldigini goriin.

8. Bu alistirma, bagirsagimizin sakin, gevsemis, normal, saghkli ve rahat bir sekilde
isleyebilecek hale geldigini hayal ettiginizde tamamlanmis olur
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Daha standart tedavi yaklasimlarma bir ilave olarak kullamilan kendi kendine hipnoz,
kanserli hastalara ¢ok faydali olabilir. Kendi kendine hipnoz ve tasavvur, hipnozda ve
hipnoz disinda agriy1 kontrolde faydali kilmabilir (bu boliimde ilgili kisma bakiniz).
Kemoterapi seans1 boyunca kendi kendine hipnozu uygulamak zamanin daha cabuk
gecmesine ve stress diizeyinin azalmasina yardimci olabilir. Bunun yani sira hipnoz, bu
tedavinin bulanti, kusma, yorgunluk ve istah kaybi1 gibi stres verici yan etkilerini
asgarilestirmeye de yardimci olabilir. S6z gelimi, Rosenberg (1983) bulantiya ve
istah1 uyandirmaya, asagida

bahsedilenin uygun hale getirilebilecegini dne siirer: '...... serin,

rahat bir sisin veya 151k yagmurunun yanaklara dokunusu, soluk alinmasi ve dilin, agzin,
bogazin, midenin vb. hos bir sekilde uyusmasinin hayali'. Deneyin ve sizin i¢in en ¢ok ise
yarayani kullanin. Kendi kendine hipnoz ve kendinize yardim etmede yapabileceginiz bir
seylerin olduguna dair bilginiz moralinizi biiyiikk Olgiide gelistirir ve caresizlik
duygularmiza kars1 durur.

On sene once yapilmis olan heyecan verici bir arastrma (Hail ve arkadaglari, 1984)
gevseme tekniklerinin ve kendi kendine hipnozun savunma mekanizmalarinin
artmasinda ve dolayisiyla bedenin bagisiklik sisteminin giliclenmesinde kullanilabilece-
gini gostermistir. Asagidaki alistirma tasavvuru, Simontons'un (1978) bedenin bagisiklik
stireclerini artirmak icin teklif ettigi sekliyle kullanmaktadir. Yaratici olun, eger daha
uygun olacagmi diisiiniiyorsaniz, kendi kisisel tasavvurunuzu icat edin.

~ Ahstirma
1. Gozlerinizi kapatin ve huzurlu bir hipnotik duruma girin.

2. Beyaz kan hiicrelerini (viicudun dogal "katil hiicreleri") giiclii savasgi-
Icr olarak diisiiniin.
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3. Kanser hiicrelerini, kemoterapi ve radyoterapiyle kismen yenilmis olan

salyangoz ve yilan gibi zayif hayvanlar olarak diisiiniin.

4. Zihninizde bu savas¢t ordusunu zayif hayvanlara karst kolay bir savas i¢inde hayal edin.
5. Olii kanser hiicrelerini viicudunuzdan piiskiirttiigiiniizii hayal edin.

6. Viicudunuzu kanserden kurtulmus, saglikly ve giiclii olarak hayal edin.

Bu aligtirmayi bitirmeden dnce bu siirecin tamamen i¢ine girin ve bundan keyif alin.

Ister hayatimzin genel kalitesini yiikseltmek isteyin, isterse de 6zel bir problem {izerinde
calisin, daha Onceden de belirttigimiz gibi, kendi kendine hipnozdan tam fayda
saglayabilmek i¢in, hangisinin sizin i¢in en ¢ok ise yarayacagini bulmak amaciyla, gesitli
teknikleri, telkinleri ve tasavvurlar1 denemek gerekli olabilir. Bu siireg; zaman, tekrar ve
sabir gerektirecektir. 4. Boliimde de belirtildigi gibi, eger bir miiddetten beri kendi {izeri-
nizde calistyorsaniz; fakat hala amaglarmiza ulasamamigsaniz; basariya giden yolda
ilerlemenize yardim edecek egitimli bir terapistten faydalanabilirsiniz.
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Tleri GOTURMEK

"Esas (hipnoz) hadisesi su gotiirmezdir. . . Bu 6nemli meseleyi dikkatle arastirmamz icin
yalvariyorum'"

-JOHN ELLIOTSON-
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BIR UYGULAYICI BULMAK

Kendi kendine hipnozu 6grenme kursu boyunca kendi basiniza ¢ok fazla zaman aldigini
hissettiginiz bir alanda yardim almak veya birkac ilave talimat igin bir uygulayiciya
gortinmek isteyebilirsiniz. Bir terapisti ziyaret etme sebebiniz ne olursa olsun, hakiki ve
profesyonel bir hipnozcu bulmalisiniz.

Ne yazik ki, yiirtirliikteki kanun, en azindan Britanya'da herhangi birinin hipnoterapist
olarak uygulama yapmasini miimkiin kilmaktadir. Bunun yamisira, egitimin kalitesi ve
uzunlugunun olduk¢a degisebilir olmas1 gercegi sebebiyle, muhtemel terapistlerle ilgili
olarak belli noktalar1 kontrol etmeye deger. Bu noktalar sunlar1 kapsamalidir:

*Egitimi ne kadar siirmiis ve ne gibi ehliyetlere sahip?
*Kayith mi ? eger kayit!i ise nereye?
*Ne kadar zamandir uyguluyor?

*Seans odeme politikalart nedir? (Bir dizi seans i¢in énceden para alan bir terapist hakkinda
kendimi rahat hissetmem. Genelde, ne kadar seans gerekecegini dogru bir sekilde tahmin etmek
miimkiin degildir)

*Qzel bir problemle ilgili bir yardim artyorsaniz, bu alanda ¢calisma tecriibeleri var mi? (Sadece
hipnoz alaminda egitimli olmak biitiin alanlarda tedaviye yetkin olunacagi anlamina gelmez).

Terapistin profesyonel gecmisinden emin olmaniz yaninda, tedavi i¢in bu kisiyle
birlikteyken kendinizi rahat hissetmeniz ve ondan hoglanmaniz énemlidir.
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SONUC

Caligacak hi¢bir seyimizin olmadigi bir durumda degiliz. Zaten bir baglangica sahibiz; kapa-
sitelerimiz, yeteneklerimiz, yonelimimiz, misyonlarimiz, ¢cagrilarimiz var.

Eger ciddiye almak istiyorsak, isimiz, aslinda potansiyelini gergeklestiren, daha dolu biri olmak, ne
isek onda mitkemmellesmek olmak konusunda kendimize yardim etmektir.

Abraham Maslow

Kendi kendine hipnoz konusuna yapilan bu giris konuyla ilgili sahsi ve profesyonel
caligmalarim boyunca karsilastifim en pratik ve faydali teknikleri bir araya
toplamaktadir. Eminim bundan keyif aldiniz, faydali buldunuz ve daha fazlasim 6grenmek
icin tesvik oldunuz. Bu kitapta ozetlenen bir tek fikirden bile kazang elde etmisseniz;
cabalarinin ise yaradigmi hissedecegim.

Pek cogumuz hayatimiz boyunca bir¢ok dogal potansiyelimizin yalnizca kiiciik bir
boliimiinii gergeklestiririz. Umarim ki bu kitap gercekte ne kadar giiglii oldugunuzu
gosterme yolun-
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da bir adim atmistir. Kendi zihinsel ve fiziksel mutlulugunuza katkida bulunuyor
olmanin sorumlulugunu {istlenme, hayatinizin her alaninda daha kontrollii hissetmenize
yardim ederek giic kazandiran bir deneyim olabilir. Igsel ve dogal yeteneklerinizi
yeniden kendi faydaniza yonlendirmeyi 6grenmek sagligimizin ve hayatinizin kalitesini
arttirmada size yardimci olabilir. Bu iste biitlin iyi dileklerim sizinle. Kendinize daha iyi

muamele ediniz.
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